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Réveillez votre corps et retrouvez bien-être et énergie! 
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Altematie parfaite à la gym traditionnelle, l'Antigym” permet de 
retrouver vitalité et bien-être grâce à un travail en profondeur 
sur toutes les parties de votre coms. Cet ouvrage richement 
illustré et accessible à tous vous fait découvrir les bienfaits de 
certe discipline : 


Apprenez à mieux écouter votre corps. 

Testez votre potentiel. 

Réalisez pas à pas les mouvements-clés. 

Pratiquez au bureau ou à la maison, en solo ou en famille. 
Renouez avec votre corps pour en faire votre allié. 


Thérèse Berihert, Kinésihérapauie de formation, 
a crëë l'Anfigymnastique® dans les années 1970. 
Elle est l'auteur du besseler Le Corps a ses raisons, 
paru dans une vingtaine de pays. 
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Marie Bertherat est la fille de Thérèse. Après Î 
avoir longtemps exercé comme praïcienne de 

l'Antigymrestique?, ele est aujourd'hui l'amimatrice Î 

de la méthode et responsable de la formation en 5 

Franco ct dans le monde. Diplômée de Sciences Î 
Fo Par, lé est lenteur dé monbyeux lues, 

traduits en plusieurs langues. ï 
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AVANT-PROPOS 


Que lcitesvaus? l'Anfigymnostique c'est quai? Voilà des questions que j'ai entendues des centaines de fais 
et fai loi quate les pour essayer de réponde à ces quesions et chaque fois devant ces quesions, je suis 
fenlée de répondre : «Essayez, cezayez el vous verrez bien, Etes qua l'Anigymasique ae un fovail ar 
le coIps£ Oui, c'e un lil sut ke ccrps. Este un have au l'esp Oui, eussi. Estce ur 18 Oui, c'est 
un on, une foime d'art. Estce un travail de relation, de communication avec les autres? Qui et oui, Et c'ast 
aussi un ocle d'amour, de fatemié envers sen prochain 


Thérèse Berherat, Conférence, Roïms, 1993. 
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5 MON ANTIGYM 
à moi, pour tous 


les jours de 

la semaine 71 
À la maison 72 
Rien que pour moi 72 

del ea D'esohau 22 

Je m'afe an Ming naturel... en fouant 

avec mes doi D 


Jaméllie na cheubuion veineuse en me déplnt 
Je préviens Es tiques d'rconlrence. 
en enifan men pâtés. 
Je pou en ménopause 
LE sculoge ra migaire.… en masort mes on 
Je lue conte l'or en lisent bouger 
Mes cos : 
En couple 
Dorados… pour in doux Hcmface 
Dos conte potins... pour à Ends 
lb ondulion 
Guard mon péinée wa. ut vol 
Ch bicok à la maison. sons se faire 
ur ar de En 
Avec les enfants 
Le yau sous Lx pci. 
Fours | 
langue 
RS ge 


Au bureau 


Je mo prépare peur une Rurion imperante.… 
en me desserant la ceimure 
Ms pas pour du bras... ur f sul schle 
Au mes deu pieds 
Le me remeis d'une réunion dif. 
en libésant mes macholes 
Je test ausida) à mon bursau 
con cal al au des 
Je me déetique les yeux... en les piemenant 
Je me dégours es mains. en les chataullant 
Je iéache mes épaules. 2 Les roulant 


À dlisser dans mon sac de sport 
‘Avant Lefort, [2 m'assoupis 
“Après l'efort…! je m'étire [aiment 


À emporter en voyage 

Le support les longs hojets en avion. 
en jouant avec mes pieds 

Je cuppore l'altiae. en me dégageant 


les orales 


Le défuigue… en chquani la kangue 
Je amor es coupe de ses 

en me tecarnacant avec moimème 
Je marche des heures… le pied Kger 


Je His du tourisme. sans me tordre le cou 


6 ET SI ON PENSAIT 
autrement 


“Failes du spoit, c'es bon pour la santé 1 
Ca lire, dene ça élire 1» 

«Musclez vone dos 1 

Forez vos abdoe |» 

«Appienez à respirer 

“lai les pieds plats, je dis porter 

des semelles : 
«j'ai un aignan, je dois me aire apéers 

2 Pouiton du Iqus ! a zen atiude ê» 


Le début d'une belle histoire 


3 | maurçonsarmon à 
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INTRODUCTION 


«Anigymnasiques, un nom à conrecourant, 
presque à rebroussepoil, Un nom qui queshianne. 
Cox coli dure métoda de Lierdie corporel 
née en France au début des années soixonle-dx 
La technique aurat pu porter le nom de sa créatrice, 
Thérèse Berherat. Celle-ci en a décidé autrement. 
Anigyrnasique où Anfgym, vous iouverez les 
deux dans co lie, correspondant d'avantage à son 
espri lordeur el aus, sans deuie, à l'air du kemps, 
Nous sommes dans l'aprés-Vei 68, il souffle un vent 
rauveou de libeté, On cherche d'autres voies, de 
nouvelles monières de penser. L'Antipsychiatrie sort 
les malades mertaux de l'aslle psychiatrique, la sy 
lise Sonia PyHidl mvente les vBemens oux coutures 
apparentes, Daniel CohnBendi décide qu'e| est 
interdit d'interdire. 


De son côté, Thés Bethert puble un singuler 
récit d'une cenaine de pages, Le Imte sinilul : Le 
Corps a ses iokons!, Écrit à la première personne, il 
5 li comme un roman ef fai rapidement l'efet d'une 
pelle bombe. Un milien d'exemplaires vendus à to- 
Vers le monde Le te du premier chapitre : Vorre 
corps, cefle maison que vous habitez pas dome le 
ton. Enfin quelqu'un à roiné Es mos pour prier aux 
gens de leur propre corps. Enfin quelqu'un à réuni 
lo él avec le corps. Enfin lt Kent eût eblant 
ccmpie des raisons psychiques qui peuvent rerdra 
le cars suscapible d'accueil la maladie, que des 
déformarions et des causes mécaniques du mal, Enfin 


1 Lo Crgpe ans mans aubguérieon o Atigymnastique on 
calibration avec Cora Bersin, Elan da Seul, 1976, 
Ad Four Saut, 2007 


quelqu'un propose un fav sur le cerps où le parole 
et le contact avec Les auires sont + incorporés. 


la suite de ce fur, Thérèse Beshert reçoi des mi 
less deletres a presque autant decoups de éléphore 

Une visille dame raconte, émue et teconnaissante, 
coment ele est enfin sos de son fl grèce ou pal 
mouvement avec la balle sous le pieds proposé à la 
Ain du live. Mais y a sure ceux qui veulent rencon 

ter Thérse Berherai, découvr son Argyrnnastique 
aux anfipods de la gymnastique classique, du dres- 
sage loc du capsbéleidiscidliner Tous se disent 
impatient d'habrer la carpe, enfin 


{Au début des années quoirevngl, submergée por es 
demandes, Thérèse Beherot sa décide à former des 
proiciers à so mélhode, d'aberd en Force, puis 
en lle, en Espagne, en Suède, er Allemagne, au 
Canodo, ou Bréal, en Arenie, ele. Aujourd'hui, 
près de quarante ans plus tard, la technique est 
enseignée dans una quinzaine de pays 


Si vous avez ce lite entre les mains, vou les sons 
douts à la recherche de cet outre ragord aur le corp 
Vous 8tes sons doute à la recherche d'une meilleure 
écoute, dure maleurs compéhemen de vote 
corps. Vous avez prcbablement envie d'une plus 
grnde Ibené de mouvement, d'une pus grande 
lboré de pancéa. Vous sovez ou vous pressentoz 
que voire santé el voire biemêéte vert de pair avec 
ur plus grand respect, uns meilleure connaissance 
de \ote corps. 


Que vous re connaissez pas du tout l'Anigym ou 
que vous ayez ervie d'en sen plus, ce livre vous 
guidera la larg de ce chemin à combien passion 
rant of grathont | 


L'Anfgym est autant uno mélhode qu'un état d'esprit 
fat de lokrance et d'écoute mais aussi de curiosité, 
de désir ei de plaisir, En même temps, c'est un vai 
Hoi, rigoureux et exigeant, Combinaison subilel 
Il fllet üne femme d'excepion comme Thérèse 
Borherat pour que l'Antgym vois ke jour. 


L'ORIGINE 
DE LA MÉTHODE 


L'Anigym auratell pu éte inventée par une are 
que Thérèse Berharal® Sons doute pas, tant l'esprit 
de cete méthode comespond à la personnalté 
audacieuse et antconformide de sa créatrice. Mais 
il a folu des ciicorstances bien patieulières pour 
au'alelamate au point. À lefindes années soluante, 
Thérèse est l'heureuse épouse d'Yves Berherat, Er 
lant psychiate d'une trentaine d'amrées, promis à 
une balls carrière. La 15 octebre 1967, un dame 
va bouleverser la vie de la jeune lemme : son mari 
ed tué por un de ses malades, Thérésa Bertherat se 
rerouve veuve, sans ressources, sors méler. Êlle à 
deux jeunes enbnis de quais & 5x ans 


Quaques mois avant la hagéde, par had, en 
cherchant une maison pour é'nseller ovec 29 patte 
famille dons le XV arrondissement de Paris, Thérèse 
Beñhero à renconté Size lou. Cere femme r'a 
pos de maison à lui Buer, mais all propase des 
cours de gymnesique el peut Li préer un collant, El 
vilà Thétèse, alongée sur la moquette à lite des 
mouvemens avec des alles. «C'élai une découverte 


MaLrgon carien À 


exocrnaire, raconte cols dernière. l'a: déceuvert 
que lo vrais maisen, 'élai ro coips, c'était moi.» 
Quand ds dat d'urgence gagner sa ve, Thérèse 
Betherct décide de faire comme Sue lalou et pour 
cela elle enteprend des éudes de kinésthérapie. 


Et B, c'est la décegiion. La sécheresse ele igiehé 
de l'enseignement l'ascablent. La voilà bien loin de 
ce qu'elle avait vécu et serti chez Suze Lalou. Et 
sure, on re li pare jaros de la foie saine, chi 
corps on benre santé 


Ts vite, Thérèse Barheïot sinéresse à d'autes 
vaizs érapeuiques. Sa rencarhe vec une autre 
Kinésihérageur, Françoise Mézières | 1909-1991) 
act déterminante. Cats dernière a élaboré una sion 
révdulicrnaite de l'anatomie de la mécanique 
Humaine — bien mal œcueille por le monde méci- 
col -, où ele envisage le corps comme une otalité 
dont chaque élément dépend de laure. C'es: elle 
rolamment qui a mis au jour le concept de chaine 
musculaire poshrieure, découverts qui end codues 
lex principes mèmes de la rééducatan classique 


Enlhousissmée, Thérèse Beherat décide de se {er 
mer à cette méthode si innovante. En août 1972, 
ele se rend à l'Île d'Ele dors le marois pollen où 
résie olrs Françose Mézières. Par la sui, Le 
deux Knéshérapeutes travaillent souvent ensemble. 
Elles écrouvent lune pour l'œute, et cel jusqu'ou 
décès de Françoise Mézières à l'ége de 82 ans, 
un tespect el une admiration muueb, Ce sont d'a 
leurs les quelques pages du Corps 0 ses raisons ? 


1. even de T. Berhout par | Bol Radio Suise 
Romande, 1981 

7. la Corps à :92 ments mutsguéien of Anlgymmaitque, en 
Calhberaten ar Coral Beni, Fcitans di Seul, 197 
Aéétion Paint Seul, 2007 
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consacrées à Françoise Mézières et à sa méthode 
qui on fait découvir au grend publ le aval de 
cete femme atypique si déteminés. 


For la suite, Thérèse Berherot poursuit ses propres 
rechorchos. Elle s'intéresse à do nombrousee tach- 
niques et théories, noïemment à la médecins 
chinoise pour sa vision dobole de l'ête humain 
Ele éudie ot anals les rombreuses Hérapies 
corporelles où psychocorporells qui fleurissent 
dans los années soianto-dix : l'Eutonie (bon 1o- 
nus) de la Dencise Garda Alexander, l'intégration 
Stucturele de l'Américaine Ho Rol, possionrant 
havail sur les scics lisus corjoncils), la mé 
thode de Moshe Feldenkaë, la Végéloihéropie 
miss au point dons les années vingt par le pay 
chiaïrs aufrichien \Wilkelm Reich, disciple dissident 
de Sigmund Freud, ou encore la Gestalt thérapie 
du psychanalyste allemand Fritz Pets, autre élève 
indiscipiné de Freud, Taui ce rvail d'étude el de 
racharche vien! compléter ses connaissances des 
grards psychanabstes, de Freud à Jung, auxquels 
ele à commencé à finétessat perdant les études 
de pechiatie de son mari 


Mais surtout, Thérése Bsrharat expérimente. Et 
c'es B que «0 panonnallé hors rorme dome 
joue sa mesure. Anfconformist fe lai dit, mois 
aussi ciéatte, inlitve et progmaïque, Thérèse 
Berherai cherche, nen pes lont dans les lives que 
«les deux pieds dors le tente», car els lemme at 
ure terienne aimant jardiner, cuisiner, cbserver les 
criroux, noïamment les chats et chiens perdus ou 
blessés que souvent ole recueille et adopte. Dons 
la grande pièce de l'oppaierent du quaiier de 
Moriparases nù se roive détarmais «a salle de 
voi, le réuni des pets gieupes de quote ou 


cinq porsonnes. Avez aux, elle enquête, tâtenne, 
S'leroge, rélie, s'odole  chache encore 
Inlossablement. Son intuition, so sensbilité et sa 
connaissance du corps humain la guident. «le suis 
comme un sculpieur qui havaille sur lo maïère et 
£'apeçoi tout on modelant, seuplent, gravant que 
c'esila maïère dllemème qui Li donne l'inspirañon 
que là où il est en train de travaler, quelque chose 
peut naîre à laquelle À n'avai pes pensé, raconte 
Thérèse Berheraf, Toujours préle & lo confrodicton, 
lle no prend rien pour argent comptant. Chez elle, 
cel n'es pos ure pour, c'es Vial. De même. 
Prendenanr pige le tele Le plié 
pourant bien plus commerciales, 


Au fl de 25 rechercher e expérimentations, Thérèse 
Berherat comprend que le désir de ne pas chan 
ger, le besoin de pouvoir & teconraire comme un 
ête soufhant, vicime de la vie et des choñes, sour 
tendent un grand nombre des demandes de son 
Elle comprend qu'un evail purement psychique où 
paychclogique ou psycharalyique, autrement di un 
Havail qui ne tient pas compie de l'existence du 
corps, re peut vérioblement nous libérer. Qu'il an 
ed de même d'un hard corporel qui ne ferdail 
pas comple des pensées, dec el émolions de 
chacun, c'estädie de son ête tout entier, corps 
et esp imimemen ls Et cela, quelle que soit la 
valaur de la technique uïliséo, on raison dos résis- 
scienles où changement el à la guéri- 
sen. El comprend aussi qu'un hevail corporel qui 
ne tespeckrait pos es lois mécaniques du corps 
et de sa musculatre mises au jour par Françoise 
Mézières, c'ostè-dre qui ne rospacterait pas l'inté- 
gilé de lu shuchre corporelle, ne leraïl qu'aggraver 


2, Congrès iemotarel de lAngyrnasique, kcha Ihdel 
2000 


À iccoRr De Lannoy 


le maête. |ly à oui fout ce œu'ele na comprend 
pas encore mais que 3 cuiouté pour l'ête humain 
la pousse à explorer, sans fin. C'est ainsi, au fl des 
années que Thérèse Berherot vo préciser, affiner et 
développer sa mélhode 


LE CHEMIN 
DE L'AUTONOMIE, 
VERS LA LIBERTÉ 


Aukrguérison et Antigymnastique, tel est le soustire 
du Corps a ses raisons. Se quérirsoimême, au sens 
large, on pouret die se réconcler ovec soïmême 
La plant des personnes qui font et ferent un jour de 
l'Antgyr sent en bonne santé ou en fu cos pas 
en plus mauvaise santé que la plupar des gans. Ca 
qu'elles cherchent le plus souvert c'est à 50 conir 
Lien dans ur corps don elles se sentent éloignées 


Le préfe auto est bien sûressential. Le praticien n'a 
cenainement pas vocation à soigner, à répondre aux 
symptômes douloureux : maux de des, de nuque, 
d'époues el autes. Ce n'est pas sn réle, Celui 
ui guérit ce n'est pos Li, mais le pratiquent qui 
se guéri Limême, éventuellement. La guérison n'est 
pos qu'une simple offre de valoné. les années 
de kinésithérapie de Thérésa Berharat lui ent fat 
comprendre combien 1 serail vain d'espérer soïgrer 
qui n'est pas prêt à guénr. 


Mauegon gaine 4 


Ilye podoë une confusion sur le rôle thérapeutique 
du praicien, lent l'habitude d'éte pis en charge 
4 répandue at sons doute plus conferioble. Le Hit 
que Thérèse Berherat ait parlé de sen expérience 
de knésilétopeul, roiamment dors Le Corps a 
£a ioïans, Favonse également ceke erteur d'inter- 
prélaion. Cele corlusion merilese le poussée à 
éenre un deunière lire qu'elle a appalé Courier 
du corps on réponse à ceux d celles qui l'avaient 
mal comprise, «Jai reu quelque 15000 leties 
où chacun me disait : sauvezmoi| Faites quelque 
chese pour moi! Ce que fai voulu dre c'es : vous 
pouvez le fairel Vous pouvez changer. le n'ai pos 
Nuls dire : je poux le faire pour veus 


Perrette à choeur de révéler son potentiel d'auto 
guérison es! sans doute plis ambifeux et plus com 
plee que de tenter de soigner. Mais combien plus 

ssionnenl, ecfime Thérése Berherat. Pour cela, il 

1 permelre 6 chocun de «prenche le pouvoir» 

casser de sen remelre à l'eute, que cet autre 
sci! Hérapeute, proftesœur, époux, parert, amant 
matesse... Dons ca laval d'Amigym | y a ni 
élève, ni maître au praforsour. Ni coui qui sait ni 
cet qui ne soit pas. Où lors, celui qui scil est le 
pratiquer! at ron la praticien, 


C'es oussi un trovoil de recherche et d'intospection 
Le téle du piaficien ad de favoriser coïta conquête 
d'autonomie, de guider le praliquent ver ure lber- 
# nouvelle. Libené de persær, liberté de renoncer 
eaux idées toutes faites que l'on a sur Le ccrps et la 
manière dont devrait fonctionner, liberté de mouve- 
mont, lbarté de prendie pair à explorer et dècou- 
vi sen corps. Liberté de vivre, lou simalement. 


4. Wewew de Jocques Bella, Falo Suise Romande, 1981 
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Derrière le miroir 


Ma mère dars son buecu, en de ses vs 
de ses cbieh mie. Jim le regard chux 
etat ave pose su moi quon fe phot 
gmbhie C'es waiment ele 1 Cesi pour au € l'a 
hole pour ce re qu es aus! ne bell were 
en laile. lréuni ais générotots de Ermes 2 
andere [Mhéése] 1 née Mae} la petele 
Île Qu Ses pee au pu du mod des les 
haies ils les mourements. C'est peu le pre 
Fngement dure ou colubonon ere nous ru 
A 8 nat rs, quand ma mére et ol aan ct 

À caps cemenlant che eue nous raconte es 
ru ms de tro gras quand lofenda us 


“fiancoise Mézières, ainsi que les Hnésihétageuies qui appliquent <a méliode, se veulent d'abord des 
«mécanisersx, C'es Françoise Mézières qui uit ce mot en parlant d'aleméms. Ell examine le corps 
à la lumiére de sa lemridoble découvere, cell de l'essence de la «chaine musculaire peslérieure» 
Cete chaîne de muscles qui détient les causes de toutes nos défomations corporelles, détient aussi leur 
résalñon. E c'es là qu'inlervient la géniale mécanisienne : quele sont les rouages de cata chaîne Los 
monemens appents, ke meuvement cachés. ? Comment ces mouvement puissoris sentis capolles 
de Hchr, oïdhe, céformer relie corps? Quek lee lou metre en coton pour dégager les aricul 
lions, libérer le mouvement, le rendre mécaniquement possible ? Scdlise, athrose, cyphase, lon 

Tauïes ces défomations, el bien d'autes, n'avaient pas de secte pour Frmçoise Mézières; ele o soigné 
a guéri les pe gioves; allo no ru devant aucun défi. Ella à conimuë d'enseigner sa mélhodo 
juseu'à pls de quotevingh rs, 6 des Knésihéropeues exclusivement 


E moi? Voi, fe voudrais bien me dite mécaricienne. || re semble per moments que celo serait infiniment 
plus reposant, Neveusement s'entend. Car la méthode Mézières, ne ous y tlompez pas, est un coms 
&corps, une bntaile qui peut durer uqu à deux heures de tomps avec choque palint, plie précisement 
ave l'incroyable force de 1ésilance de la cheïre musculaire de choque pañsnl, C'est un teneil phys 
quement exlémuent pour le soignant comme pour le <cigné 


E pouent je veuches porfcis me reposer sur ce hevaïl épuson, ca il st sécurisnt care une mé 
nique de heure précision. Mais je ne peux pos. Si vaus entevoyez une seule fs ce qu'il ya denièie le 
mio, vous ne pouvez plus jamais faire semblant de n'aveir rien vu. Ce que jai vu® J'ai vu que derrière 
l'agañistion de nos muscles se cache ure ue argorisalion émolonpele, sensctill, sable ei précise 
On peut aire «lécher » des muscles conirocurés ai lon od un astez ban mécanicien pour ruvor le levior 
œppropré, el voie cops garder le bienêle de s2 <noueeller forme... Où re le guidera pas, Voie 
ps, voyezsous, a ses raison, | ses raisons pour se raid, se contacter, se délarmer. Si quelqun 
le souloge de 25 raideurs, s05 cerfractures, ses délermators — etla mélhode Mézières ait capable de 
le fat, 'isste = à quelqu'un vous enlève ce que, four, opiés four, vous avez labiiqué à grondpeine 

ur vous praléger, | n'est pas cerlain que vos mul, votre système nerveux, voire ceneou oecuellent 
Étomaieiee à onabexcue cnioge parie ee cum desc 
Vos oiganisme, méfiant, soudain dénusé comme un oiseau sans plumes, un coquillage sans coquile, 
 Fouver dors une siaïon hautement inconletiable, 2! cherches peutétre d'autre: compansalions 
pour e proléger. 


le veux que Les hansfomalions carparelles s'eccompognent à ul instant d'une cennaissance inisleciuele 
émotonnelle, snscrialle de ces trandaimatons. ILest impossible d'ignarer cette dicballque chaîne musau 
laire pestétieurs e! 225 façons d'agir bien pariculères, mais je 1encnce à Li Hrer dessus pour l'llenger. 
por surprise pour ainsi die. Je Li pare. Je veux die que je parle aux gens avec qui je laval, Et 
l'écout leurs peroles; fécouta laut slence. le apprennent à seuptsr, du dedans, les foimes de leurcorps, 
par des mouvements précis, des mouvements à eux. »! 


1 Téiése Bari 1 Lo Lette du 127, 1986: 
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APPRENDRE 
À SE CONNAÎTRE 


<En ce moment, à l'enchoi où vous vous trouvez, i 
ÿ a une moison qui patte vote nom, Vous en êles 
l'unique propriétaire, mais il y a très longtemps, vous 
en ovez perdu les clels, As, vous resiez dehots, 
re conraissant que le loçode. Veus no l'hobitez 
pos. Cete maison, abri de vos scuvertrs Es pus 
enfous, refaulés, c'est voire corps. 


C'ed un des poradoes de noie socié : famais 
raus n'avons 8e si présceupés par l'aspect exté. 
fieur du cores, son poids, son edeur, ses pols, ses 
atours, les différents moyens de L rendre plus alé 
lique cl, en même temps, nous restons à ignoranls 
de note propie caps, de 19 noue proferle, qu'il 
naus an devient presque corps éranger. 


C'ed la pus souvent lorsqu'il a mal ou tombe en 
panne, que l'en s'intéresse à san corps. Ch le pote 
lors à régate, Ou bien, lorsqu'il nous déçoit par sa 
ferme ou 22: periemences, On lente alor de l'amé- 
lire, Beaucoup d'entre nous son! dons la logique 
d'un cops-mochire qu'il faut soumatre, contraires 
au cxglaiter pour on er le meilleur parf ou pralor- 
ger sa durée de vie. El ceka jusqu'ou déni de soi. 
Qui, de son être tout entier. Car note caps, c'est 

1 nya pes d'un côté la tèe, l'esprit 
où l'ême, de l'autre le corps. Cete séparation as 
fout smlement impossible. Ou ilusaite. Les out 
Frances de noke corps, accidents, opéralions, male 
die se répereutent sur note paychisme, laissant des 


bleus à l'äme. Récjproquement, lu ce qui reus 
oies dns le Vie s'rscrl ders nohe corps. Peiis dl 
grenés chocs émotionnel, deuil, uplure, abonden 
imprment leur marque dans nes muscles et note 
chaïr. Presdons foniliales, socidles ou morales y 
laissant leur omprenta. Derrière nes taidours ones 
conteclres se coche presque loujours cet soul 
france passée. «les muscles de nos yeux, de nos 
mächaïs, de note diophragre, de nette sæxe, de 
nos Jambes, de nos pieds on réagi à ious les évé- 
nement do noïro Vin, même coux que nous avons 
oubliés, surout ceux que nous avons ss long- 
temps oubliés», écrit Thérèse Berharai 


le sysème de délens es presque ioujous le 
mème : le muscles se contacten et 1e rigillient 
pour aneshésier la douleur, les émotions, ls sen 
fimante Sur le coup, à protection est nécessare 
et œsez efficace. Seulement, à la différence des 
ontraux (qui ont le même sysème de délensel, nous 
aures, êtes humaine doués d'magnation, avons du 
mal, une fois le danger passé, à elôcher la contac- 
ture. Nous anheipons + ce qui nous est attvé une 
fois pou se reproduire, mieux vaut ne pas baisser la 
gode, Cent ainsi que ka rigidité s'inselle. 


Et c'est l'ensemble du corps qui se désorgarise. 
Ceriains muscles qui, à forcz de raïdeur ne sont plus 
compétents, décloront forfait. Un gioupo de ruses 
voisins prend dlers le telais, 1 leut bien continuer à 
atrer le paquet de sucre an hout du placard ou 
lacs: ses chaussures, Jeur après jour, Le coxps nue, 


s'adorie et se déforme. 


La berne nowele, c'es que nous somires leujours 
Vivants at que note corps a en Li ce fomlable 


5 Thés Berliet On dr 


ét 


À Leon ve Lawniont 


polenial d'autoguériion, de réslience diront car 
las. À fout êge, les rigiciés peuvent se dissoudre, 
leë muscles rarouver eur forme saine, les bleus à 
l'âme et au corps -, s'estomper. | n'est jamais hop 
tard! Formidable | Mais que faire exectement et par 
quoi commencere 


Changeom d'abord la regard que noue par 
fons ur note corps, propose Thérèæ Berhera 
Considéronse d'un œil neuf, débonassonsnous 
de toukes les idées raçues aurquole nous cteycns 
dur comme kr : le faiblesse du dos par exerple 
au l'impossiailté de changer pasié un catair êge 
Décolons les étquetes défnives qu'ur médecin, 
un père, une mère, un conjoint où un miroir y ont 
ploquées : mou, faible, rade, tordu, box, gros, 
maigre, scolotque, lodosé, jembes en K, pieds 
plais. Ensageons note corps comme un (ordin 
Flair de pomose. Au débui regardonsle sans rien 
Vauloir changer : ilérans les ionces el ks cries, 
les cailoux, ls insectes dis nusibles, les déniveés, 
les zones Ip cmbiogées cu Hop aides. Oui, ce 
r'ait pes ci. Pr dfiile cerainament que dy 
déversar à la hôte posicides et engrois chimiques 
Mais il faut savoir que note corps est un éccsys 
ème à raspectar et à présener. Si on l'ataque, il 
se venge ou dépéri. Dore, obsenvons, cherchons à 
comprendre ou plié à sent 


Explorer la carte 
de son corps-territoire 
En Anligym, chacun e»périments. Le prolcien 


re demande à personne de le crairs sur parole 
Lonemeni, légèrement, on essais de Bouger une 


Mauegon gatmond 4 


épaule d'une certaine façon, naturelle et précise. 
On dbsene comment ce mouvement d'une épaule 
entains au n'entraine pos d'ours mouvements 
dans le coms, le cou peutétre eu le Haut du dos, 
où les méchaïes, et coment, lrsque l'épaule vient 
à æ délir, le bienëte s'niells dans l'épaule mais 
aus: souvent dans ls hanche ou le jambe où ke 
pied di même caté 


Ce con des mowenents simples, smplisires 
mème, apparemment faciles à exécuter. Dos mou- 
venents d'ampliude romole, rer. de speciaculire 
Et pourtant! Qui, et pourtant, la plupañ de ces mou 
vemenb, quand on les lait la première lois, c vous 
aurez l'occasion de le découxir dans la suite de ce 
livre, déroutent. Cerlains, une fois qu'on est allongé 
sur Ur tapis ou une moquete, parossent même Im 
possibles à lai, Comme si en ne trouvait pas la 
commande. Comme si on ne sovail même pas où se 
sie la partie du coips à metre en ectien. Comme 
<i celte zone de notre corps élat lee (necgrie. 


I ya quelques onnées, des physiclogiies ont 
idenifià dans note cola, c'edädire l'écorce da 
noke cerveau, les zones où sent ieprésenées les 
pates da nos corps que nous pouvons mouvoir 
où consciemment percsvor. Il se son! aperçus que 
la cat était aurieuxement fous & délomée, Nos 
porcaplions ironquéos no coaspondont par à la 
tédlté. La représentaion que nous ovens de noire 
Honc por exemple est réduite à la portion congrue, 
note dos lui est quasiment absenl, en revanche 
nous aus de nat bouche uns paiapton hyper 
tophiés, pari pour rec pouces qu recsemblent 
d' gris Este true cop dci 
et incomplète est là lot da tous les humains, mais 
nos problématiques persomnells n'amargert pas les 
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chorcs. Comm l'aoignée qui fe se els dons 
les recons des maisons abendomées, nos rideurs 
fani souvent leur lt dons les parties de notre corp 
dont nous avons une mauvaise percepion, On a 
mal el», dans cale zone qu'en appelle les reins 
cn imoginan! peutsir les oïganes rairs on coure 
Findlement, pour le cops comme dors les ques 
domaires, l'ignorance me l'inquiétude qui récolte 
la douleur. On hicots des phortasmes à mailles se 
rées dans les paries de note corps don on ne soit 
rien at, dorée la por cloxo, la douleur s'immisca 
el s'aulalmens, 


Thérèse Berheïot aime à dire que l'Antigym eit 
avant laut un tenail pédagogique, un taval d'in 
formation grèce auquel la mappamerde fous at 
déformée, l'image corporelle troublée se modifie. À 
mesir que l'mage de note corps se dessine, les 
raideurs se dissohent, Une meilleure réparttion des 
tâches entre les muscles se met en place. Nos mou 
Vemenk deviennent plus hamoneux, Note corps 
charge de forme, il roue sa vraie forme raie 
lement belle at saire. De plus béréfice secondaire 
loin d'être négigeoble, mieux sant et définir Les 
contours de nghe corps, son lerriloïre et ses fron- 
ières, nous aide à ressenlir cs qui se passe quiour 
de nous el à nous sluer par rapporl à l'aute, à 
nouer avec lui des liens muruellement respecteux, 
& houver noïe place dons là monde. Pour donner 
Un eeple Hs Smfle: perétor no Hloiles de 
pieds rous permet de sont le sol. Sentr nos fesses 
rous indique sur quoi nous sommes assis. Ainsi, on 
'oiente mieux dans lo vis, on fai plus facilement 
les choix qui nous correspondent. Finalement, savoir 
ce que l'on fai avec noie corps nous aide & savoir 
a que l'on fait out cout, et donc à faire ca que 
l'on veut vraiment 


S'ouvrir aux autres et 
se comprendre soi-même 


L'Anigym se praïque en paits groupes” qui peuvent 
être ansisogés comme une minisociété. Ce qui se vit 
des un cour n'es! pos coupé du monde exéieur, 
mème si l'espace eit clos et < protégé». De même, 
ce qui se pañse entre les participant ressemble sou 
vent ce qui se passe dans lo vie. On loi d'aileurs 
les mouvement les yeux owners, encore ure fois 
comme dens la vie. Cela n'empêche pas l'itério- 
né, la concentiation. 


Caraines personnes n'adorent pas les groupes, je 
diais même que beaucoup de caux el celles qui 
pratiquent l'Anigym détsent ça, en principe, au 
début, Mais tés vie, ils découvrent que le groupe 
de l'Anligym est assez différent des autres. Sans 
doute parce qu'il s'agit d'un laval cen? groupe, 
mas pos d'un travail «des groupe. Chacun vient 
pour Li, fait les mouvements pour lui, concentré sur 
Les propres sansalions 225 propres pensées mais 
l'autre as! 6. Et cola changa bu. Parcs qu loute, 
c'esi aussi un peu nousmémes. Lui et nous vivons 
des choses semblables at difiérentes, et un échange 
non verbal, mais parois aussi verbal, s'rsalle ane 
les membres de ce groupe. Cet échange, c'est 
comme un courent qui passe erfe choeur, parfois 
rassure, paris stimulant. Îl are que l'aute rous 
inerge, ren pas qu'il rous pose des questent, 
mois ce qu'Â di eu ce qu'il lai eu ce que neus 
imaginons ou sentons qu'il ressent, nous lai nous 
intarger sur nout-mème. 


7. has part ut prit caurs qui sl dial et dent 
lehyacff es de fai comnassonne ne a piacien a sa 
nélece 


À Lesprr ve Lanov 


Des mots pour aller 
à la découverte 
de son corps 


Ce lavaï pédagogique, ce naval d'infomation se 
fat à porir de mouvement, on l'a di, mais aussi 
de mots! Il y a les mes dû praticien qui quide 
chocun vers a découverte de son coupe à ravers la 
doscriplien des mouvements. La praficien, en fat, 
re monte rien. | n'es pas un modèle. El est bien 
plus inhéressont de parnetre à chozun d'essayer de 
comprendre le mouvement de l'intérieur, que de le 
singer 


Paris, ke consignes sont iés précises, parfois velo 
tairement, alles le sont mains. À chacun de chercher, 
inerpéler, faire son choix. Les mais du praïcien 
sure lorsqu'i décrit les mouvements, sant simples, 
un enfant de quairs ans pourait les comprendre. || 
sait qu'une lois cllangé sur le moque, regord vers 
le plafond Blanc, les maïs savants ne passant plus 
Al le praticien dit «fesses», «vente», «longue» 


I n'étale gas un savoir Ivrasque de planche: note 
niques, Ca nesi pes celle connaissance qu'il veut 
rider à révéler. D'ailleurs les patiapants qui de par 
leurs éhides ou leur piclession en savent un peu 
plis long sur l'onctomie, la physiohgie, la bicmé- 
conique al comaicsant lo rom des muscles et leurs 
fenciions, son! aussi désorientés que n'impoile qui 
quand il s'agit d'eus-mêmes, de Leur propre corps 


le praïicien pioche dars so banque percnrelle 
d'images qu parle à teut ls monde ol en même 
lemps donne vis el sens au mouvement. À di 
<ouvrez at fermez la bouche comme un poisson 
dans la ridère», || di : «le vente de votre main 
louche le sol», 1| di : «ves genoux cherchent à 
loucher lun vers l'ute 


le praicen autie et encourage la main bala- 
deute : l'utotouché. La paume de la main carerse 
l'arondi de l'épaule, passe lentement be long de la 
go, & où la peau est si tendie, ie l'nérieur 
de le cuisse, Parois, c'est une parie du corps qui 
semble prendre son autonomie, s'amuser à faire des 
choses poutétre intorcies. Les doigls se glissent dans 
la bouche. Le langue se promène sur les Ëvres ou 
enplore le palis, Ragiche tantôt sensuel, tontét en- 
fertin. L'Anfigym est pluiôt destinée aux odulles, elle 
a cependant quelque chose à voir avec l'enfance: 
£es joux, so fables, se: contes al saynéles. Un couts 
es comme ure prie hsigire. On planle le décor, cr 
gonis des péripéties, ménage le suspers, juqu'ou 
“pics où tout se noue el se dénoue, puis c'est la 
descente pour refaindie la vie. Parois le narteur 
n'as pas cali qu'en croi l'hitoie se joue dans la 
IBk aile corps de celui a celle qui es llemgée) sur 
le sol, même si ses mois restent slenciaux 


Paris,le pratiquent s'exprime à voix Haut. || dit ce 
qu'il ressent, ici el roinlencnl. Ses mas naissent du 
mouvement, parlais on dirat qu'il jaillssent comme 
le geyser sous la pression, paris qu'ils viennent de 
loin, d'on ne sa queles probndeurs, et r'ont pas 

1 faces à choisi. Toujeurs, ca sent des mot qui 
sornent ul, mêrre sf plus Gr on change d'os, 
toue où découvie autre chose. Ce sont des mots 
qui ont du corps, des mots qui portent el feront leur 
chemin. Cerahes pardes poursuivent eur route 
longemps après le mouvement ou le cours Il s2 
peut même qu'elles aident ks oures membres du 
groupe à avancer, Ca sont des paroles prononcées, 
entendues et surlout écoutées. Qui plus est par plu 
sieurs paires d'oreilles. Parmi ces otelles, celles di 
praicen sont parlliièrement grandes ouveres, 
Même si cauici ne Hit pos de commentaire où 
clos a mnima, ca nest pas son téle d'imerpré- 
ler ou de frer les vers du nez, quelque chose se 
passe. Quoi? Caraires personnes qui pratiquent 
l'Antgym lenvisagant comme ure psychanalyse du 
cores. Feutètre. À chacun de le décider, de choisir 


ce qu'est où sera pour Li ce travail 


DES 
MOUVEMENTS, 
CHACUN À 
SON RYTHME, 
SELON SON 
PROPRE TEMPO 


Le chemin de la connaissances se parceurt à petits 
pos, en prenant son temes, avec pafience. Non 
pos qu'i faile robacher inlassablement les mêmes 
exercices, comme on le rai peur anrairer un 
muscle. D'aleurs, on ne pole jamais d'exercce en 
Anigym. Dans rekercices, il ya l'idée de répétiion 
mécanique, d'ordres venus d'<en haut» à exécuter 
sens décuer, le plus souvent dans le But de dresser 
een corps. On préfére pair de mouvement, qui 
ressemblent à la vie, Même fais et refait plusieurs 
fo, ce n'est jamais 1 même chose. Les murs de la 
pièce, le tapis où l'an est alongële) sent las mêmes, 
Mais on n'as jamais le même, jumeis lo même 
Alors on re fat pas les mouvements de le même 
manière, on n'écoute pas les consignes de la même 


façon. 
Caux qui paticipent à des cours avec des profiiens 


le disent souvent : «Tiers, c'est nouveau, on n'avait 
jemaïs bit ça avantl». El pourent sil Et parois 


À Lesprr ve Laney 


mêre c'estle Ircisième ou le quatrième fois, mais la 
prentièse at la deuxième fois, on n'étail peutére pos 
encore prêt à anrer dans la mouvement, à corps 
cansenrant. Alors oui, bien sûr on l'a fai, mais sons 
ti viaiment présent à ce qui se passoil en nous 


Le mouvement appelle Le rhme. Chaque cœur, 
choque mouvement se dévelappe selon son propre 
lerpe, précis mois impossible à prévoir. Ceres il 
Ye ure durée slondord, un cours hebdamodars 
dure une heurs et domie. C'ost le temps idéal pour 
déreuler le cours, imicduire le Ihème, le développer, 
conchre. Mais le tempo propie ou cours dépend. 
de ce qui vo s'y passer. C'ed un mime vivant qui 
land s'accélère, iantôi rakenll, tanlol semble même 
suspendu. C'est une cadence aiganique. 


Selon ce qu'il voit, ce qu'il sm, le praticien dé- 
cide si le havail doit ou non æ prolenger. Il sait 
qu'un mouvement a une durée de vie liniée dons 
le temps, qu'il est Inutile de la poursuivre [usqu 
r'avai plus de sou en espéran! que «ça» marche 
davantage. Cale ne marchera pas davantage. Peut 
te mêma que encars moins. Le corps risque de se 
cobrer ll un cheval réf. Or À Sagt justement de 
l'opphcisss, comme on le fra avec ur animal 
craintf et un peu sauvage On altend qu'il soit prêt 
& occepier la propostion qui ut st foie de lâcher 
ses contachres, qu'il sait sûr qu'il pout le faire sans 
danger, que le peur ou l'appréhersion cède, enfin. 
Lo corps simogine plain de choses, en poriculer 
qu'il y à du denger pareut. Que sil reléche sa 
rigidité, 1l va perde sa force, psutêre même sa vie 
C'ed tout le contraire, mais ça ne sert à tion de le 
lui dire. | fout que le corps le senie, Le compreme 


at laccapts 
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LE CORPS 

EN PRISE AVEC 
NOS ÉMOTIONS 
INTIMES 


I yo, et c'es sors doue E plus mpoñanl, Les 
mamans de discussion slencieurs où fut se [our 
Ce sont sauvent les plages de repos après un mou 
venenl. En réolié, eles ne sn pos lujous de 
fou reve. elaisez le lance enter, laisseztous 
crier dans l'épaisseur du sllerce, recommende 
alers Thérèse Berheïot Ce que voie corps veut 
vous dre ne vous parasite pas lès clair au début 
Les sensalions longiemps téprimées re s'imposent 
pas d'erblée, elles ne vont pas surgir, vous soute 
au visage. l'éveil est ler, tri, il vous faudra autant 
de délcalexe, autant de païence que pour éper 
ur arimal dans una leré!, ail vaimert là ou bien 
eee que je me rompe® Estce une ombre? Este 
que mes percepions sont justes &ni 


Ferdant ces moments, le coips, allongé à plot 
dos ou tourné sur le cété, semble réfléchir. Vatil ou 
non die «oui»? Estl prêt à déposer les crimes? À 
accepter le changemen& 


Nate sysème neveux autonome, qui comme son 
rom l'indique gère tout seul Le ferctions qui n'ont 
pas besoin de note supenision consciene, entre 


8. Lontgymasique chez van, anegise nent our, Édtions 
dû Seul 1977 
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en acier. I eut en of le gordien de l'équilibre 
de rote mieu interre, en queue sorte L grond 
régulateur. Ce système naneux autonome est divisé 
en deux résaux, d'une pat le sydème sympar 
lue, d'aute pal le sydème porosympalhique 
Les réactions de cos deux réssaux pouvent paraîra 
enlagenisles, mas sont en (ait complémentaires 
de manèr= à élaborer une 1éponse adopiée oux 
changements. Les mouvements d'Anfgym pro 
vequert de nombreuses morilesialiors visibles ou 
sensibles du système rerveux autonome. Parfois on 
a kès froid; le pralicien téssle abrs à cpporer 
la couveture qui masquerat la dilemme, risquent 
ainsi d'interrompre ce dialogue lénu. Patois, ou 
conliaïre, on éloulf, au bien c'est la nousée ou 
la féle qui loue. Parloë, on re sent tien, c'ast 
l'eou qui dot. Dans fous les cas, on est en proie à 
ure caraine agitation intérieure car la décision ast 
d'importance : «Je continue comme avant vaille que 
vaile, un liens vaut mieux que deux 14 l'aures ou 
je me lance là tout de suteë+ Dons lun ou l'autre 
cas, lo décision sera la bonre. Si ce n'est pas pour 
mainlenan, ce ser pour plus tard, pautêtre Ou 
pos. ll n'y à pos d'obligation de changement, On 
cppendra loujours su soi, même à connaîre sa 
tésisionce aux modilicatons es: intéressant 


Le praïcien, assis diréement sur son labour, 
ressent ce qui 5e joue. ll n'y prend pas part, atlend 
que cui ou celle qui dialogue avec son ccrps soil 
prêt à s'asseoir pour en parier, ou pas. Le rythme du 
cours où du mouvement, c'est donc aussi celui qui 
praïique qui en décide. | fout souvent ou pratiquant 
du temps pour lever L <bon> mme, c'ostédire 
chi qui hi convient. Au début, Hoi vie, comme 
Si vouai & débarrasser du mouvement ou sil era 
gnait d'êre à la Mons. Ou bien 1! fait lentement, 


comme sil n'esait pas. C'est si rouveeu, si dférent 
de ce dont ile l'adbiude. La peur de se tom 
per d'ête jugé, ça lui colle à la pecu, souvenirs 
d'école. Puis avec le temes, il comprend qu'il ny 
a pos üre bonne manêre de foire le mouvement, 
quil n'y a ri gognan, ni lgne d'arivée, ni ceinture 
noie, ri médaille, ni récomperse, ni Éloge de la 
matesse, Que chacun fai comme d veut, comme 
il peut, comme il 5e, Que c'est «5one affaire cons 
pour ont qu'on l'abandon à son son, le pret: 
ion, ent, tend sons aandre. 


Podoisou cœur même d'un mouvement, voilà qu'une 

remonne ne fait plus rien, On l'entend peutêhe ron 
ler. Loscu'ele se réveil, Iégèremen embarrossée 
ele explique qu'ele état foliguée, <'étai plus fort 
qu'ele. Quand cale kit longiemps que celte per 
sorne praïque l'Antigym, alle asume, lucide at par 
fs amusé, cet endermiscement iréprescible. Ele a 
compris que le sommet est un moyen de ne plus 8e 
15, de s'emtaite, d'échapper à cale rencorire avec 
sen corps qui portes dérenge. Ce jeurlë, elle ne 
«pouvar> tout Smplement pas foire ce mouvement 
pourtant tout simpla : bauger les veux de droits à 
gouche pat exemgle eu tendre ks bes ver & per 
Fnd. Cal lui en coûtait, rep. 


Paris, une perso décice, souvent parce qu'elle 
a pour d'ovair mal, de ra pas faire ce que le pro 
lcien proue. Ce dernier hi suggère der de le 
«foire» dans sa fte. Étrangement, cela «marche» 
quand même. Par «marche», j'entends : produi un 
efet que la personne ressent. De nombeux cher- 
cheurs «a sont penchée sur le pouvoir de la pon- 
és, de l'imagination sur le coips. Ces une réoflé 
qu'en peur expérmener de maniète empirique en 
Anigym 


À iccoRr De Lannion 


Il amive au beau miliau d'un mouvement qui n'a 
“l'air de rene que l'en n'onive pla à respirer, un 
sanglai nous échappe où un Hoi de larmes conte 
rues que lon ne conient plus. L'Antigym lbère 
les émotions enlouies, Les vieux souvents relégués 
à loin qu'en les a œubliés. Ca ned pouriant pas 
une de ces Iléropies émolicenelles qui cherchent 
à bousculer, à secouer pour qu'éciais ls sac de 
larmes. S: les larmes coulent, c'e avec vole plein 
consniement, Parce que vous &es prêt à les ac 
aueilir. Rien ne serai arivé si vous ne l'iez par 
Varton retrouver l'origine des larmes, la mémoire du 
taumaisme£ Parfois des images se dessinent, des 
souvenirs remonlent à la surface, on lai! des ao. 
claïons. Mas pas tujous, Et ce n'es pos néces 
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site pour 2 libérer de l'ancienne souffrance, C'est 
comme si vale corps l'avait enfin digérée. Sur le 
moment, c'est difficile à vivre, inconferiable. Par la 
suite, une deuce chaleur nous envahit, comme si le 
song s'éhi remis à Gieuler dans note cotps, Ce 
qui s'était ngisiié pour rouler ce Vieux souvenir 
redevient vurl, mebile, agédbl. Quel plaisir! 
On à envie de soir dans la rue, se balader, tite, 
faire l'amour. Thérèse Bertherat appelle parois ses 
mouvements des <préabbles», elle les envisage 
comme un prélude à d'oures mouvemeris, d'autres 
rencontres, d'autres découvertes. 


Et à vous commenciez? 


scsptats 


MA SÉANCE 


«découverte» 


«Essayez, a! vous vorræz biens, voilà ce 
que Thérèse Betheral répond suvenl 8 ceux et 
celles qui veulent en soir lus sur so méhode. 
Pour essayer, on peut contacter un praficien cenifié! 
qui piopos un rendez-ous pour un entielien, puis 
un cœur individual peur faire découvrir — ape 
voi? — le mélhode. Ensie, st le cœur ef le coips 
rous en disent on simicri pour une dizaine de 
cours collechis. E lé, c'ect vraiment le découverte. 
Parois, le supitse. On ne s'aïlendat pas à çal On 
a ervio de ravenir. C'ost quand la prochaine fois? 
Dans hui jours. Tent mieux! Perlis, dès le début, 
on pressent qu'en va apprendre. des chases| Sur 
sai. Des choses qu'on soupçonne, ou, mois on 
ignorait le chemin & suivre. Et lé, quelqu'un va nous 
cuvri la vo, 


Comment vous guider, vous leceur& Au début, 
‘Thérèse Berhoral a eu du mal à admetre qu'elle pour 
vail propcser des mouvements à quelqu'un qu'elle 
re peuvat pas voi, Pis ele a changé d'au, Ële à 
appris que ses mains et son regard, pour importants 
aile silent, ne son pos tout Elle a appris qu'elle 
pouvait édairer avec £es mels écris ou enregietés. 
El a app'is qu'elle pouvait en décret, taconkri, 
explquert ses mouvererts, aider ceux et celles qui 
le souhaitent à eréer leur équliore personnel. 


Peur airs celle séorce “découvator perdant 
loquelle vous ferez ur enchohement de six mou 
vemenk dférent, veus avez besoin d'un tapis au 
d'un bout de mequelle ose grand pour vous ÿ 
larger confonablement, même les bras écartés 
la péce est silence, veus avez coué L 
ékplore, lamié le mère, réglé le Hermestal 


1. Hatone be répodaie des pralciars caisse de 
vaarigymnastque com 
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pour uns lempéralure dédie, Ou pas. Après but, 
Î se peut que les enforis fouent durs lb pièce d'à 
côté, au’ lasse un peu top chaud ou ur peu trop 
Hoi el que le plafonnier n'ait pos de variateur. Tant 
pis! Dans la vie, les conctars idéales ne soni pas 
louours réunies, L'mpoïant, l'seniel même, c'es 
que vous ayez eme de commencer. Ne fuiles pos 
ces mouvements à conieccur où à sconrerorpe, 
par devcir, ien ne sai plus frite et vain. Mieux 
vou dard he, ronqulèmeni Laissez noter 
le décir. 


Ma séance «découvere » propose un enchaïnement 
de 3x mouvements : 


« Mouverrent 1 : quand vas hanches parlent à vos 
pied. 


+ Mouvement 2 : quand vole dos x pore. 


scspts 


+ Mouverrent 2 : quand vehe bouche replie vec out! 


parer vos gros 


main se foit accueil Bon. 


+ Mouvement 4 : quand vate 


cs si facile à lent. Vous avez peutôre 
nur en équilibre. 


+ Mouvement 5 : quand 
« Mouvement 6 : quand 
pari de vos pieds. 
Mouvement 1 : 
quand vos hanches 
parlent à vos pieds 


5 essayez de faire se tou- 
lclons et de vo: 


possible. 


aralls, Puis, four Anurement eesayez de rarprochat, 


Essayez do gotder vos orlils alongès et posés sur 
le sal. Vos talons ne sont pas censés se soulever. 


Action 
Toumez vos genoux vers l'intérieur, comme 
5 vouloiont so ragarder, leucher l'un veus l'auto. 


Bin, c'es probablement assez faale, ça se fait 
fout sul, non? 


Mainlenant, faites l'nane : tournez vos genoux 
vers l'extérieur, Comme s'ls élaient Héchés et ne 
Voulaient plus du tout se regarder. 


C'es sars doute moirs facile L'ameliude du mou- 
vement st be. 


Reléchez vore efloit. Vos genoux reprennent leur 
posifion de départ. 


Recommercez encore une ais à fourner Vos genoux 
vers l'intérieur, puis vers l'extérieur. 


Observations 

Cherchez à sen d'où part le cemmende, 
eù sont les muscles qui veus psrmetent d'actonner 
vos genoux. 


Eco que là commande part de vos genoux? Da 
Vos pieds? Ou... de vos hanches? 


Posez vos mains à l'extérieur de ves hanches, une 
mair de choque cêté et obsanaz si alles boigent 
quand eus laurnaz vos gereux. Oui? En of, la 
commande de ce pelll mouvement de genou pa 
de l'ntéreur de vos hanches : des muscles meer 
chés en baut et à l'intérieur de vos cuisses, 
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Pouñant vous sentez poutétre qu'il se passe aussi 
Se decidé buse Feel dos 
Purrez vos genoux, que leur appui au sol 9 mod 
a, que vos voûtes plamaies se creusent quand vos 
genoux son tournés vers l'extérieur, 


Et vos onsl® Qu'on lendares à fae8 Peut 
ête sontils an rain de se crisper, Peutétie vos gros 
ones veulentil d'écart? la art du mal à tecer 
tranquillement posés sur la sol 


Senezvous quelque cho à l'anêre de ves 
jambes & Derrière Vos cuites, vos malle, demêre 
Ves genoux? El dans le bas de Vote des? 


Fecez una moin dans le bas de vetre des pour sentir 
si celle zone réagit quand vous toumez vos genoux 
vers l'extérieur. 


Vous &es sors doue moins canbréfe) le bas de 
Vars des, vote zons lembaire, est moine creuk 


sauge 


regardent dhai denarr, le os du dos-æ 


Repos 
fe 
senti l'appui d 


Ibfions de ves hanches ont fait 
le. Vous ovez 


preds sur le sol l 


u observer par des mouvements simples que os 


ls, Vos genoux, vos pieds, Le Los de voire 
vo jambes ne sont pos des partes indépar- 
danles mois qu'eles sont liées les u 


É Û . 


Mouvement 2 : 
quand votre dos se pose 


Mise en place 

Initalozveus à plat des, Ves jambes sant a: 
longéss. Ves bios sont mellement posès de chaque 
18 de voie camps, Vos yeux son ouverts 


Action 1 
Re fai tion! 


Observations 

Chsenez simplement l'appui de voire corps 
sur le sol, les endroits de voire cos qui touchent 
lerre st ceux qui nV reposent pas. Parfois, on a 
l'impression d'êhe [use posé sur un point du 
un bour de lesse, un molle et an talon, pas vraiment 
plus. Parkis, on cent que l'appui el asymétrique. 
Cetaines paris sont plus proches du sd à droite 
qu'à gauche, On se sent un peu bancal 


Les yeux ouverts 


Les moivérents d'Anigym & font roujou les. 
vaux ouers. Coïaines personnes afiment 
auieles se corcenten meux sut bus sense 
tions las yeux fermés. C'est dammage car dars 
la ie, en génétal, en e Les Yeux ouverts. Alors 
uen essayer d'anrver à 3e proche de ses 
sanalions dans lez condiiens proche de le 
vil À ceilains moment, el loujeurs dors ur bu 
précis, on pourra demander da fermer les aux 


Action 2 

En feisont gliser vote Idlon sur Le sol, lé 
chissez une jambe puis l'aute. Amenez vos talons 
à l'eplomb de vos genoux 


Observations 

Obsarvez ce que cele change pour vos apr 
puis, notamment le contact da voire dos au sal | 
ct sons doute lue posé à présent que vos jarrbes 
sont féchies. 


Faites l'expérience doux ou Ir 


idlons sur 
biens 


comme uns savonn s appuis 
Puis, à nouveau vos jambes jusqu'à 
amener vos sous Vos genoux el vous cbser 


Mouvement 3 : 
quand votre bouche 
respire avec votre dos 


Mise en place 
Vos jambes sont léchies. Essayez de metre 


Action 
Ouvez un peu vore bouche puis 1 


Ou, cola du bac, la mâchoire du Heu ra s'ouvre 
pas ele n'est pos mcbile, Nos deux méchaies sont 
différentes mais elles sont liées 


Fornéz comme un crochet avec l'index ef le majeur 
d'une de ves mains at placez ce crochet dans votrs 
bouche. la pulps de vos deux doigis recourbés se 
lacs contre la fra intérieurs de \os dants du bas, 
Vas incsives conrales inférieures. 


laisez le poid de vos doige erhaîner vote mé 
choïe ilérieure veis le bus, Seul le poids de vos 
doigts agt. Voie bras, Vote épaile, voire des 
resent calmes. Vore langue est harquile el ouai 
laïge que passible dans voire bouche 


Demandez mairtenant à vohe mâchoire de résis 
fer un peu au poids de vos dagis, comme «| lla 
re vouloir pas s'euvrr auent que vos deigis le li 
demandent. Vos doigs, eux, pésent toujours de leur 
poid. Un pett confit amie le poids de vos doigls 
<t\ohe méchoire s'insall. 


Fersonne no gagne. Vous obsovez simplement co 
peli ieu de Bree équilibré. 


Maintenant, votre mâchoire résiste seulement 
loisque vous souflez. Quand vous prenez de l'air 
por vos narinas, alle se relôcho d s'abandome à 
Vs dogls. Coninuez phsieurs fois, larquilement, 
à vote yihme. 


Observations 

Aprrèciæz le passage de l'air dane vos ne- 
fires 2! vos pourens quand vous inspiez, puis sur 
Va longue et ves daigis quand vous soufflez 
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Obsanez comment réagit la devant da vote corps, 
vohe siemum, vote poine. Peutéie paicipents 


Repos 
Relchez voro ofot. Roposez vote main, 
vote bros, ke long de var corps. 


Alengez vos jambes, lune puis laure, en lois 
sont glisser vos talons l'un aptès l'aure sur le sol 
Reporezvous un instant 


Bilan 

Ce mouvement simale à pautéte un cet 
puissant our vote bouche, vcs mêchoires, voire 
Visage. El aussi le devant de vote corps, vale ster- 
um, os cles 


1 2e peut que sat respiation soit plus ample, plus 


fluide. 


L'appul de vote tél, de l'arrière de vos épaules, de 
vahe des est sans douts plus laige, plus confortable. 


Mouvement 4 : 
quand votre main se fait 
accueillante 


2 vos jambes jusqu'à ramenar vos 
talons à l'aplemb de vas genoux. Vas pieds sort un 
peu écartés l'un de l'oute. ll sont à la largeur de 
vas hanches. 


scspats 


Action 1 

Prenez vote balle dans vote main droite 
Vote coude resle tanqullement pesé sur le sol 
Presse gèement voie ball avec vos doigts ei 
vahe paume. Comme si vous voulez sentir s0 ex 
ture, sa densié, Faïesle plusieur os. lo poume 
de vohe main est accueillante, vos doigis restent 
souples. Continuez, en resgirent Hrarquilement 
Vote bouche est sirouvate 
Bien, maintenant, elôchez vole ball et posszle, à 
côté de vous, pos trop lon. Voe main est posée. 
orquile, de prélérence sur son dos 


Observations 

servez comment sont vos doigi, « 
ment as vohe paume, comment es! voire bias dioïl, 
vor épaule draits ei vore dos, à dote? Pa 
senlezvous maintenant des diférences entre voire 
dé doit el vale côté gauche. || se peu que le 
carlaci de voire corps avec le sol na soi pos la 
mêre des deux côtés 


Action 2 

Fepenee voie ble el mellezdo dons le 
creux de Vote main gauche. Presezls doucement 
avec vos doial el vohe paume à chaque os que 


Vous avez envie de souffler. Le tomps d'une dou- 
Zaine de respiraions lanquiles. 


Repos 
Relôchez voie fl, Repose vote boll sur 
le sol. 


Observations 
loisez venir ls seraalions dans vos moins, 
vas bras, vos époules, Obrervez les oppuis au sol 


Bilen 

Ce pair mouvement smpl aide à relâcher 
les lors des mains, des bros el des épaules 
Î aide aussi à détendre le dos. C'es égokement 
l'ececsion d'ebsenver le liens ante les mains, les 
bros, les époules et le dos 


De la paume au diaphragme 


Dars le creux de la paume se touve lin poist 
réflexe du diaphragme, le muscle prneipa de 
la raipirahon. En pressent le balla avec le creux 
de la mai, on simule ce port, ce qui penret 
de libérer L respiraten. 


Relâcher la tension musculaire 


Quand en esse de sener pui de relächer 
luciaurs Lis de aie un muscle o4 un groupe 
de muscles déjà conractéls) en s'aidant de lo 
réspraton, une fois que lon ces le mouve 
ment, le must eu le gioupe de muscles fini 
per idécher pour un lémes plus eu mors kng 
son excés de Ænsian. 


Mouvement 5 : quand Bien, r 
votre tête trouve sa place 


la pression 


Mise en place 
Alongé, jambe: 


la largeur de vos url 


A Action Faites à nouveai 
k oh ina pelis non? en 


at dos sron». 


non, non, non à vole poin 


elques pelle <oui* et 
han le crokement dk 


vote te au milieu at pla 
je au croisement di 
le se roue donc un peu sel 


mps d'una expiration tranquille 


vers vohe paint Inspi 
quilement par vos noires et «ouflez par voire 


Observations 
Olsenvez ce qui se passe quand vous pres 
se vors bale 


Obsenez comment est vote nuque, Il se peut 
au'alle 4 corhacta. E comment réagi vohe das, 
du haut juqu'en bes, vers vole soeur? El vos 
épaulesà Peutétre ceraines parier da voie corps 
se souléventelles? 


Repos 
Relôchez vore fort. 


Reliez vos ble et posezla à clé de vous 
Gaidez vos mbes léchies. Puis, au bout d'un 
morert, allongez une jambe puis laura, an faisant 
glisser un iclon après l'utre. 


Bilan 
Ce moweren peu modilet l'eppu de 
Vale corps sut le sel, de voire lle à vos talons 


Vos épaules, uoïre dos, voire socnm et vos talons 
raposant diféremmant sut le sal. 


Obsanez le longueur devoirs coips at sa largeur 
Gbsenez égdlement le devant de vote corps, voire 
Visage, vos yeux, voire gorge, voire poitine. Et l'am- 
Juda nouvelle da vote raspiralon, Sartez comme 
le devant l'aire de vos coips on ba possitilié 
de communiquer, peutéle plus hormonieucement 


Mouvement 6 : quand 
vos jambes sallègent 
à partir de vos pieds 


Mise en place 
Fléchissez Vos jambes, l'une puis laut, on 
glisser vos talons sur le sol. 


faiert 


Chorckez à savoir, sans les regarder, comment 
vas pieds son! posés sur le sol. Sont Loin de vas 
fé Près de deses® Cherchez à amener 
Vs talons à l'aplomb de vos genoux. Placez vos 
pieds paralélement à la largeur de vos hanches 
Le bord eutérieur de vos piade doi donc être dons 
le piclongement du bord axérieur de vos hanches, 
c'estédie que us pieds sont dans l'axe de vos 
jombes et le prolongement de vos genoux. 


Action 1 

Inéressezvous au pal oil de vers pied 
dr, au crquièe. Portez mentalement vctre aten- 
fin vers Li, Co n'od pas une choso habiuolle 


Pauvezous [ui demander de s'écatier un peu de 
sen voir, le quairème areil. Ce n'asl pas évident] 
Peutére, \ate onquième oreil vous sembletil bien 
loin. Vous n'êtes pas habitée] à aler juseu'à Li 
Melgré tout, essayez, C'est jusle une inlenlion, mais 
Veus y tenez. Alors assayez vraiment 


Observations 

So posot| quelque choco? Même une 
loue pelle chose? Feutère le réacion ne se fair 
elle pos dons vare oil mais dans vote gerou 
Sous votre genou? 


CENTRE 


ü 


À ouvonu, vote cinquième eriil erfeins vore 
pied vers l'exreur puis vohe gros one le ramène 
vers l'intérieur. l'avant de vote pied fait des allers 
reaurs, un pau comme un esuie glace. | glass sur 
le sel ai lou ta pied res posé, come s voulait 
essuyer le tapis où la moquait. 


Coninuez plusieurs fois, en tespirant, C'est ioujours 
plus facle quand on respire. 


Observations 

Ccmmeri réagjl vote jombs dioie? Voir 
auisse® Voie molet& F1 se pasætil quelque chose 
ailleurs? 


Repos 
Ramenez vohe pied ou mlieu. Reposezvous 
un pal morrent 


Appéciez l'appui de voire gied droïi dans le sol 
Peutère vous smbletil plus large, plus étlé, de. 
Vantage en contact ave le tps 


laissez maintenant glsser votre idlon droit comme 
une savonneile pour alonger vai jembe. Puis Lis 
se gliset vete talon gauche. Ves deux jambes 
sent cllergées. 


Observations 

Comparez l'appui de vote jambe drcits 
avec celui de votre jambs gauche. Comparez l'ap- 
pui de voire talon dioit avec celui de voir tolen 
gauche. Vos deux jambes ne vous semblent peut 
être pas da la même longueur. Vos deux pied vous 
parcissent pautéte dilérens. El vote vsoge, Les 
deux célés de vote venge sons semblables Ft 
ves veux? Et vote bouche? 


Ce qui se poso à présant, loique vous êles au 
repos, est hès imporient, c'es peutéire même le mo- 
ment le plus mporant de lo séance puisque c'est là 
que s'établit le dialogue entre \che système nerveux 
et vos muscles, et aù la rouvelle pcstion de vore 
corps, l'allergemont de ves murdos ac accepiée 
ou. pas encor. El si pos encor, ce sers peur la 
Peine Es 8 lois Norte 


Prenez le temps d'apprécier loutes ces diférences 
avant de «faire» volro côté gauche. 


Mise en place 

Alongélel à plat dos, ves [ambes sent Hé: 
chies, vos pieds parallèles at un peu séparés l'un 
de l'oure. 


Action 3 
Poñez vohe alenfion vers vote cinquième 


crie du pied gouche. Essoyez de l'écater sons 
le soulever. Faites ce pat effort org ou sit lois 
Relächez. 


L'avant de vote pied gauche glisse sur le sol af se 
jourre vers l'enérieur, c'est à dre vers la gauche 
Vore talon, vote gerau et vaire cuisse ne sont pos 
censés bouger. Revenez au milieu 


L'avant de voire pied se tourne maintenant vers l'nté- 
teur de vole caps, c'esrrdie vers lu droite. Voire 
pied reste posé au sol, ne se idlève pos. Vos 
chelsreslent calmes, Vale genou, votre tolen, votre 
cuisse ne bougent pos 


Vake pied revient dens son axe, puis va vers lent 
ru toujour en faïnan sut le sa 


CENTER 


Le chat tigré, por Thérèse Bertherat 


+Obienez un chat igré, sur le des de l'animal, 
di chai igé, di museau à la queue, vous voyez 
des pols couchés dans ls même sens, ue dans 
le même sens, d'une couleur Ir el souvent symé- 
tiques de chaque calé de la colonne, Sur la face 
Venirale, celle qui est cochée, célé terre, entre les 
quoi pates, c'es comme Hôclé. Un poil plus ln, 
plus clairemé, changeant plusieurs foi de doc 
lion, couleur blanehäe, jeurête, c'esl comme 
pos fini 


E nous les humains. nous voici dressés sur nos 
deux pates. Si on Hoi le nez, c'est ça qu'on 
No, nette prétendue Hiblsse. C'est ça que nous 
devons exposer au monde, la tendre, le vuné- 
table de nousmêmes. Note visage avec nos ou: 
vetites, nos eux, b euche, les sas: le ventre, 
le se, Ce nes pos élonnont que nous nous 
soyons chernés à veuler le lorlier. Nous aurons 
Éeou nous contrsonnat, nou ne verrons [amas 
rate Kerce. Ella ed tue ramassée eur l'autre ver 
sant, l'incoma, L'euhe versonl e'est dène l'arrière 
du corps et clan là que sa irauve, bien oncrés, 
de le nuque aux ialons, uns chaîne de muscles, 
disposés solidement en coiches suprpoiées 
comma des écailles. Ces muscles ont la parieu 
lalé d'êlie sdidarres, de bouger ensemble, eus 
ensemble comme un seul muscle. Vous inelrez 
la fée à d'oie, Vote corps se mel à serpen 
ter. Le thorax, lo anche, tout serpents de 
la tôle aux plede, Gudlaudfcis discrète 
menl, an ré s'en end pos comp, 


tou À 


mois le mouvement es bien 18 qui se dessine. Les 
muscles da cata choïne ont quelques parieulartes 
pas barales. I: ssrt donc solidaires. Un mouve 
en fait par vore pied va <e répaculer dans 
Vohe nuque. Un mouvement de vote nuque va sel 
faite ressent jusqu'à vote Idlon, en posent pot 
Va des bien si 


Ces muscbsl, de cète chaîne se conacient 
ei sed la chess qu'ils Font tout le temps ot le 
ps vobniers Is s= cvniiactent, ce semble 
êha leur desin et is ns savent pas loujours com 
ment se déconracter, comment s'allonger. |e se 
contectent et donc s mmccourcissen pilsqu'ent 
se comaciont un muscle se raccourci ef Is re 
savent pos comment s'allonger, D'aure pen, Ils 
sont dominants. C'estédie que si les muscles 
de ceke chone ne donnent pos le feu vet, re 
donnent pas l'autarisaion, les muscles du devoni 
ne peuvent pos se canliocier. ls ent pour eux, en 
plus, le nombre. Nos muscles sont incroyablement 
plis nombreux en amère qu'en avant. Dans 


Eure" 


nique par exemple, derrière. vous en avez vingle 
‘deux al devant deux pounres paits malheuraux qui 
&idemment re fon pos le poids, 


Cete fameuse chaîne existoit déjà quand nous 
ions à l'éci dentron, On mu ls vo dès 
la sixième semaine, specheulaire à l'amére de 
<e qui alait deverir note cors de bébé, puis 
d'odute En fat, on ne voyait auele. Nous 
l'avons bujours. Cete choïna cel dotée d'une ir- 
ieligence un peu séctl. Ren de ce qu'ell bit 
fast granit, Ele fait tou ca travail de contraction 
cpinièle aœur nous éviter de ressent le décagré 
ment de l'allongement pour nous Svier de res 
sentir une douleur. Elle a ses raisons d'être, c'est 
pourquoi il ne feul cbsoment pes le brusquer. 
On sai qu'ele es prompie à se conracter, à se 
ramaxer sut de mème. E suikut elle 2 ramose 
sur elle-même aux endroits aù ll s6t eu surimum 
de sa force, ala fuœue po exemple eu ou reins. 
Ë c'est quil y a des creux eb des ares et la 
nature est ainsi faite qu'à un creux répond tujours. 
une boxe. E c'es ainsi que roue noue élaignens 
de nie Rime ecientielkement paie. 


Maintenant, el voiéi qui est Kès encourageant, si 
vous savez la prend, cata chaire inell gente 
< rapide, vous découvrirez qu'elle st meniebe. 
Tes ne muics d'élus sen! nelécbls ad 
que soi l'âge, quelle que soit l'impoïtance de la 
déformation, re sont Rues ralléobles, 
Mais na fout pas oubli que ce sont ras uses 
d où sue qui denrert à nore coips le brme 
ail a. Note coups med pas foi seulement de 
muscles mais ca sort les muscles qui lui donnent 


so fome Ainsi vous rélouverez où leuverez un 
équilbre sur vos deux pieds avec l'amêre qui 
veut bien, qui consent à céder de son pouvait 
et l'avant qui dément plus fon, que vous sentez 
plis 6 son air 


Thérèse Beñherat 


À va séance entcouverre 


Repronæ cinq ou 8x fois co mouvement de vore 
avantpied qui va vers l'inlérieur, puis va vers 
l'estériaur 


Puis, l'avant de vor pied fai des aleusreiours, un 
pou comme un asmie-gloce. | glisca sur le sol, tout 
Vol pied reste posé. Voie genou, vole cuise, 
Vo talon restent en place 


Faïës airs une douzaine d'alersrstours 


Repos 

Famenez vor mvanped dan love 
Felächez le mouvement et raposez veus un moment 
Alongez vos fambes, l'une après l'autre: 


Puis, loumezveus lertement sur & célé pour vous 
essor. Prenez tout vote temps. Ensuite, an pre 
rent appui sur ves moins d vos pieds, melezvous 


debout. 


MaLegon canons À 


Bilan 

Acpréciez l'appui de vos pisds dans le sl. 
Faites quelques pas dans le pièce et cbeenvez com 
ment se placent vore le el vos épaules, Comment 
bougent vos hanches a vos [ombes 2 Comment se 
poseri ves piede® Et comment os voa respiration? 


Dans cete séance, vous avez mobilisé tout voire 
corps. De nombreux muscles on evailé et dé 
cover! de noweles possbliés de. mouvereris 
Vous re porcevez poutéhe par vero corps de la 
même manière. |: peul que ceitains ends vous 
semblent plus présents, plus vivant. Vos ariculatons 
vous paraissent peutêlre plus res, vos mouvements 


plus uides 


Et si ce n'est pas le cas, ne vous découragez pas. 
Soyez paie, soyez patent vec vourmêre. 
Donnezvous le lemps d'apprivaiser vale corps. 


scsptats 


; 


H pouriez 
legs à autre. IS 
Vus permettent de savoir ab vous en éles, d'appré- 


l'état telus, ses réti 
Ces less pourront vous semble, suprenanis, peut 
ête un peu ogeçants et ke réculiat risque de Vaus 
Nateur. |k pourront même prevcauer 


ou des lar 
far une certains audace. 


Is demandent pour 


peures de main. 
des yeux dans 


dog 
! plonles de pieds 
des. 


Test 1 : des yeux 
au bout des doigts 


die où 7 pain de pô à modcer 
EE 0 


de cœuleur neutre et unis 


un réveil mpleminutes 


ur le sol, le plus confortable- 
Ji à un mur avec un coussin 


men! possible, ok 
denière vole des. 


are où conpleminu 
rs quinze mrinules. Puis, À 


pour qu'il 


sonne 2 VOS yeux 


1 foudis les garder fermés jusqu'à La fin du travail 
Jouer le jeu af résiste à l'envie de les ouvrir avant 
lo lin 


L'émotion de découvrir sa créalure 


“Si l'on est sincère, on ne peut letter indif. 
tent en découvrent sa ciédute», il Thérèse 
Berherat. Parfois, la coeur 1e sa 1ont la sout 
france senble lourde à poter pour ce minuscule 
caps de glite. Le véoge n'a pos de rai, 
'oë un rond eu un vague avale, a paurart il 
n'es rien de plis expressif que ces caps que 
l'en modèle an lement ls yeux. La tendresse 
monts aux bords des lèvres el la compeision, 
comme si lon apercsuo son double soudain 
sans défonse, dévoilà al mnéroble. + 


1. étés Berhai Lo Fepare 2h fe, Sul 1081, 


réel Less Eliane ACT 


À la sonnerie du réveil, ouvrez les yeux et regardez 
Vote pesonnoge. Laisez venir l'émotion qui surgit 
immédiate. Essayez de Houver un mot pour définir 
cette émotion. Un mot simple: 


Observations 

Passé Le prenier choc de k découvre de 
Vas persornoge, obsenvezle atentivement Est nè 
dons la masse ou estil fai de pièces détachées, 
comrre rabouées ensenbie voile que vale 


Olsanez se proportions : le rapport ente la Ike. 
lex membres, Le tronc Regardez ses bras, sl en @, 
la ferme des épaules, s'il en a 


Obsanez le cou de vohe personnage, sa forme où 
bien l'absence de cou. 


Obsenez l'implantation et le forme des jambes 


“Parlis elles sont d'un seul Hloz, à l'image de celui 
aui se ploirt d'êhe empété dans son passé et de 
rester eles deux pieds dans le méme sabot. si 

1 Te 


réien Léna 


ai, Le fegore due, Seul 1981 
ions 201 


tit 


Regardez s'il a des piods ou des mains. S'ila des 
sans, un see? Si c'est un Homme, une Emme. 
où un ongs 


Placez enaie vote peromage de prof, obsenez 
époissour, 1egardez l'espace entra l'avant ot 
l'artère. Esice qu'avec ele épciseurlà volts per 
<cnnoge pourai rexpraré Ÿ al da la place pour 
un cœur, des poumons, des viscéres® 


Regardez l'inclinaison, la courbure de 13 colonne, 
de L nique. Vote pancnnege estil légèrement 
incliné En avant? En amère 


À présent, ts délcalement, lounezle pour regar 
der son dos. Le des, cat rès inéressant, parois 
ercor plus parlent que le devant. Guelques lois 
sans même avoir de notion de colonne verébrale, 


à. 


Bilan 

Peulée vote panonrage n'esHi pos com 
plat. Lui manque des jombes, les bras son confon- 
dus avec le Hout du corps ou bien à n'a pas de 
pieck. Four le moment, Force que ça pour verir 
Mieux vaut air que l'en a une perception Ines 
plète de son corps plutôt que de se priver de celle in 
foxmaion. Meux vaut avair la caurags d'essayer de 
savair ce qu'on essaie habiuellement da se cocher. 
Car s ce peromage n'est pos vous, ce n'esi pas 
un autoportat, | vous en dit larg sur vousmäme. 
Ne cherchez pos à le medilier ou à l'améliorer». 
C'ed imporant de le garder tel qu'il est. Méme si 
veus n'en avez pas l'impression, sachez qu'il est 
beou el sncère comme ce. C'est une expression 
euthenique. D'alleur, ne le jetez pas top Vi. Ca 
premier personnage ss! un lémoin. Si vous recom 
meñcez cate expérience, vous pourez mesurer le 
chemin percoun. Tous ves percomages euronl un 
air de lame, vous verrez les lroces du cou penché 
cu du horax aplaïi, Mais Les races s'eflaceront pou 
à peu, les Eros at es jambes s'alfrmeront at le corps 
de glaise se développera an même temps que se 
développsra la conps do chair 


Test 2 : paumes de mains 
et plantes de pieds 


D 8 mnues 


& 


Mise en place 
Vous &es debout, vos pieds sont joints. Vas 
gros orale sont ensemble, vos talons aussi 


Action 

Avec une main, vous cherchez & Iôlons votre 
fonorele posérieue, cle qui est audesus de 
Vahe crûne, c'es une (eue pelle dépression qui est 
audesus de la te. Vous la fotez, vous la massez 
soigneusement. Oui, un peu pli vigoureusement, 
vec un pañt pau plus d'enthousiasme. 


Puis vous la laissez, vous laissez tomber vote bras, 
Vous fermez Vos ÿeux 8 veus mogrez que c'est 
vore fonimalla postérieure qui vor, c'es: alle mair- 
fenant qui regarde. El veus pansez que voire fonta- 
nelle postérieurs veut aller voir vers le bas 


Alars vous penchez vos 18e, atenfon juste la te, 
la nuque, pos le des, Et puis vous laissez cle vos 
bros, veus laissez ollor ve épaules, Qui, vous les 
lôchez comelétement. Puis vous laissez aller le hout 
de vene des, le mieu da vove das at là, vous fer 
mea ves yeux encore plus it. Sarrez vos paupières 


essayez de remonter vars pubis vers voire 
En même temps, semez vos fasses ei vor 


c'est foujours vote fnle- 
relle qui tegarde le sol 
Surout pos votre nez. Votre lcrtanelle ragarde di 
vers le sol. Descendez encor. Peutëre vos gen: 
ons envie de se Héchir un peit peu, alors vous Les 
laissez 4e Féchr un pou, mais sutoul, vous no les 
laissez pas louer en dedans, Ça c'esl Is dificile, 
vous essayez de les toumner à l'extérieur. Sans qu'ils 
se sporenl| Oui, cest encore plus difficile. Vos 
pieds doivar resier ansemble, vos gros anil aussi 
Vous les sentez qui 58 touchant 


Continuez à doscend 


Le sol n'est pas rès loin 1 s'approche. C'est voie fon- 
tanele qui le vo, pas vos yeux. Vous pli 


allez isucherle sol avec le 
= plez d'aentage \es 


doigts. Si néces 


Puis, alez poser ve deux mains, vos deu pures, 
& pla devant vous, oser Ves 
falers restent par tee 


ä Observations 
Essayez de mesurer mentalement la distance 


enire ves qua poirls d'appui, vos deux mains el 

Vas deux pieds, Obrervez ce qui manque comme 

lengusut pour pouvair déplier vos jambes at ed ça 

manque. là où ça le. Peutéte, co tre à l'amère 

des jambes, darrère les genoux? Où damèrs les 

Jets 2 Ou bien c'esl dons Le dos que cu manque 
qui ire% Où bin ces la nique & 


Et maintenant, tout doucement, motez le poids de 
vole corps suf vos deux pieds el tés lentement veus 
allez remonter. Soulevez d'abord vos mains, mais 
laissez vote léle perdants. Vos bras ausé sont 
pendant, vous Bchez vos épaules. Vos yeux, vos 
paupières sont leujour formés. Progressivoment veus 
remonlez. Puis vous quwez vos yeux. 


Bilan 
Asseyezrous où alongezvous sn le dos de 
préférence les jambes féchies ot reporoztous. 


Puis repensez à ce qui vient de se passer, à ces 
endrais dans vohe corps où «ça» lirai, où Vous 
manquez de langueur.… pour ke momeni. Car bien 
sir, cola pours changer. Au fl des mouvements, 
Vs muscles pouront rarouver leur longueur nor 
call, leur longueur potential 


Test 3 : des yeux 
dans le dos 


D Zones 
& 


Mise en place 
Alongezvous à plal des, complètement Les 


jonbes ous. Vos bras sont Le long du corps, vos 
paumas sent louée vers le cel. Vos pied ombent 
comme ils veulent 


saimiceu @ 


48 | Maur 


Action 

Vous n'êtes pautéire pas ès bien dans celle 
position. Paur autant, ne changez rien. Aflention aux 
mächaires, inutle de les serrer. laissez vaire langue 
s'élargi dans vor bouche, lisse li prendre toute 
la place dans vote bouche, comme le réruphar 
sur la more 


Observations 

Quels sont Ls points de conioci de voire 
corps conte ls +018 Comment rpesent ve ions, 
un ldlen per rapport à l'autre, ves meolts, le creux 
de os genoux, Vas lesses, les os de vote bassin, 
vote taille, vote dos? Combien de verèbies re 
poserl si le sol2 Comment reposent vos emopltes, 
lune par rapport 6 l'autet Obsenvez vore uque, 
la disance de vohe nuque par rappor ou sel, vos 
épaules, voie 1e. Senezvous le poids de voire 
fl, son paint de conbadt avec le sal? 
Praz vote lerps. Perez le temps d'observer &s 
creux elles bosses 


Darendezvous pourquei lamière de vos jambes, 
vahe taille, voa ruque re porcrt pos ar le sol. 
Qu'estce qui les malien! sadevées vers le pla: 
fndè Ne sernitce pas hs conracures de es 
muscles posérieurs qui re Échent jamais, même pas 
pendant voie smmall® Loissez venir la réponse de 
Vote corps 


Bilan 

Si le corps vous en di, restez cllengéle) 
encore un moment, Prenez la emps qu'il vous fout 
pour prendre conscience das raideurs qui vous em 
péchent d'ête vraimen! eonlorieblement allngéle) 
eur le sol, Qui, commencez à prendre conscience 
de vos taideurs at peutäre de leurs raisons d'être. 


scspts 


Vois six mouvements indéperdants les uns des 
eutes, à faire selon voire bon plaisir. huile de veus 
mate en cellort davant une fenère ouverte, per 
fous les temes. Faiteses quand ça vous chame. Un 
par jour 4 Vous voulez où devenfage, Écoutez vare 
corps, il saute veus dre ca dont il a bacon. Ces 
mouvements vous mêretont du conru vers l'incon- 
nu. Les parties sensibles de votre corps entainerant 
celles qu Le sont moins où pas du tour. Peu à peu, 
les zones laisées pour comple où de cûlé, et qui 
pourtant vous appatismnent, s'évalleront, pas à la 
douleur, mais eu biemêre 


Vous pourez lite a! refaire ces mouvemenis, oxelo- 
tan sons [in ces lenicies nouveaux. ls vous feront 
Vayeger dons ee passé técent a! parlons lès 
ancien. Vous y trouverez vos racines, veus pour 
rez même les toucher. Voïre coips voyagsra, voire 
sprl voyogers, veus voyagerez corps 2! àme ou si 
<äme» ne vous plaï pos beaucoup, vous vayogerez 
corps o! espri, corps et psychisme, a voyogeant 
ainsi, vos yeux, vos oreilles, vote peau, lous os 
sens s'afineron! 


Les durées indiquées sont de simples pi 
Selen ls temps dont vous disposerez, Vous ps 
faite ces mouvements plus eu mains longtemps. 
probable que plus vous les ferez, plus vous aurez 
ervia de prendre vetre temps pour les tedécouvir 


+ Mouvement 1 : un cou de cygne 

+ Mouvement 2 : des épaules déliées 

+ Monerent 3 : des bras toniques at légers 

* Mouvement 4 

+ Nourerrent 5 
musclées, 


» Mouverrent 6 


un des an pa 
des jambes gères et des lenes 


une respirañon ample ai Ir 


Le mor À 


Mouvernent 1 
un cou de cygne 


TL 15820 rimes 


ee 


Mise en place 
Installezveus à plat dos sur un lnpis ou une 
moque 


Fléchissez vos jambes, Posez vos pieds bien à plat, 
parlkles ai un peu séparés 


Ves Bras sent molement posés de chaque côté de 
Vars corps. Vos Veux sont ouverts 


Action 1 

Plozaz vos poumes de mains à plet sur vas 
côtes basses, calles que l'on appelle les cêtes «fo 
tartes» parce qu'elles na sant pas attachées au ste 


num mais seuloment raliéss à la colonne vertébrale, 
Vos coudes son posés sur le so! 


Faites des «Ah| Ah] Aach» el puis des «Oh| Oh! 
Oochs comme si vouliez en ioin de tte. Parois 
mer un rite en fait naître un vérleble, surout ai 
vous n'éles pos seule) dans ki pièce, Si c'est le 
Gas, laissezvous rie de bon cœur Sentezsous 
comme ves côtes baugent sous vos moins ? Votre 
vene bouge paurète auss, Conliruez un moment 
juqu'é sent une certaine choleur sus vos mains 
1 dns voire vente, 


Faites glisser voie moin droit baqu'à voire pubs et 
fales remonler vohe main gauche ves votre semu 
le mieu de vote <letrum, Prerez une bele inspire. 
Hien par vos naines, ves poumons se gorfent d'air 
eivote stemum se soulève Soulz, l'air sort de vos 
Fours, vche semum et vote main gauche qui 
Ed posée dessus s'atoissen! ensemble. Ceninuez 
plusieurs Fois sors bousculer le ka de vote rer 
piraïon : vote serum monle quand vous prenez. 
de l'air et descend quand vous soullez 


Essayez de ragptocheï vote pubis de vole skerrum 
lorsque vous souflez. Vos deux mains 5e raprechent 
done. Vorrs vente 38 creuse et se contracte légère 
men le bos de voire dos, li, s'anondit. À la fin 
de Vote sxpirolion, vale nombril ronre dans vera 
venir, comme s'il voulait y cacher 


Quand veus inspire, vos deu mains s'éleignent 
l'une de laure 


À l'insciralion comme à l'expielion, vs moins 
restent posées, en conoct avec votre camps 


Continuez un petit moment ce mouvement, tranqul 
lent, calmemer, agréablement 


Rdächez l'foi et posez Vos mois el vos bras le 
long de vote corps 


Observations 

Observez vale respiraon. Peurère estelle 
plis ample, plus cils, Ë vole des, n'estil pos 
mieux posé® C'est imporiont que Vote respiration 
sait pue libre, que velie des 2 pote confortable 
men avan de commencer à parer à vole nuque. 


Action 2 

Falls pluseurs peits <outr avec vore Be 
Attention, || ne s'agit pas de dire “oui » avec votre 
bouche | se peul que vos yeux sivent le mouver 
man, allant du plafond vers vote poiine eu votre 
vente. Si c'es le cos, lissezles faire 


Ramanez vohe tôle au miliau, votre visage est dirigé 
vers le plafond 

Approchez votre main dicile de vote creille droite 
Suivez délcatement le conteur du pavillon de vore 
oraille. Diigez vos daigi vers le lobe de votre 
oraile. Pessez doucement le lobe enire vos doigs 
au moment où va sauflez foiesle sk fois de 
aute 


À sxouvauenTs rour LH CORPS LIBRE ET ONE 


Relächez vote oreille, reposez vole bras le long 
de var 


Observations 

à 1e trouve voa lat Essayez de foire an 
sere qu'elle se houve au mieu, c'eshèdire dons 
l'axe de votre corps, ente vos deux épaules: 


Action 3 

Fotes tuer lentement vehe léle vers la 
drcils, sans la soulever, comme pour poser votre 
orale au sal. Mais n'allez pos aussi loin. 


Revenez ou cer, vote visage de face, orienté 
Vers le plofend. 


Recommencez encore une fais à faire rouler votre 
Be su la die come pour poser vote oil 
Revenez ou milieu. 


Fepienez ce pet mouvement phsieurs fois, Jouez 
vehe lle au memont cb vous avez eme de seul 
ler. Revenez de (ace quond vous insptez. C'est un 
mauverent qui se fat au rvhme de votre soulfe, Ne 
bouculez suout pas velte respiration. Ce mouve- 
ment ne dot pas ête rapide. 


Vote bouche ss un peu snirouvats pour isser s2r- 
tir l'air, vos mächaires sont rléchées. Vous toumez 
vahe tôle el souflez sur le tapis ou la moquete 


Essoyaz de derner un peu plus d'ampliuds au mou 
vement de vote It. Si cele vous ssmble possible 
approchez d'avantage vor oreille du sal 


Coniinuez une douzoine d'allersieiouts ranqulls. 
Revenez ou milieu 


Alengez lentement une jambe puis l'autre en ge 
sont vez talons au sal 


Observations 
Prenez le temps d'essayer de percevoir les 


serions de vore visage : côté droï, calé gauche 
Peutélre sentozvous des différences. Obrenez 
vahe respiration. Et vote dos. El vos jambes? Votre 
jenbe craie n'estele pas plus longue que l'aure® 
Previscirement 


Roulez vote tés à dicite, puis à gauche 


Essayez de savoir quel est le cété qui vous semble 
plus léger, plu vivant et plus mobile 


B Touchez des doigs votre oraila gauche, 
Féchissez vos jombes déhcolement. 


Comprendre l'anatomie de la nuque 


La nuque ei un pan entre la fête et le corps qu'elle sépare ei en même tem réuni. C'est una zone de 

ss0ge sholégque où honsllent, par des nes, des vaisseaux at des luyoux, des élémenis Vioux comire 
loir, la mourir, ls song ou l'rflux nowoux C'en peurqua: all et tas bien prorégée ct hèr solde, st 
ren ogile comme on le craint parfois. 


Pax quoi la nueue estelle défandue ? Des cet des muscles et des ligaments, le out incroyablement costeud 
Côté 0 : spl verëbres cervicales, aticuées Es unes avec ls abtes. Enie chacune d'elles, des disques 
dés Ivererébraux amotissant las chocs éventuels et paticipert à la rcbilé de chacune des verres 
er 

vingtdeuxl Et rès Vars : des langs, des courts, en longueur, en lergar, en diagenale, des profonde, des 
supaticiels. Vingtdeux muscles silués à l'amère et seulement Hois à l'avani, au niveau du cou, 


Tours cale magrifque crganiselien musculoite permet à la nuque de bcuger dans presque tous les sens : 
le peut se plier en avonf, pari en arrière, lourner d'un cêté ou de laure, sincliner. C'est d'aileurs ce 
que bit la nuque à lmgueur de temps, sans que l'an ait besoin d'y penser 


Mis d'enive que la nuque sai idée dans ses élans, On a las bien du mal à user sen beau pote 
tiel de mobilité. Pourquoi? Parce que ses muscles sont trop contactés, si contoctés qu'ils empêchent 
la nuque de bouger. El pos seulement als, mais ous les époules el ka bros dent les neris moteurs et 
sensifs passent par la ruque. On respire alors moins bien, parce que le net du dophiogme, principal 
muscle de la respiration, prend naissance entra ls verébrez de la nuque. Parfois même, les contacures 
de (a nique peuvent se réparer sûr la colanne verébrale qui s2 lord jusqu'à lo scolese. El souvent, 
en soufre, note nugue fait mal. Ou ce sent les épaules, les bios, paris même les maire qui font ral 
Mis le responsable c'est la nuque, les muscles de la nuque. llative aussi qu'oucune douleur ne se 
manifeste : où ne sn rien. Pis ienl Les muscles de la nique sort bel et bien rigiciiés on our les 
épaules à la place de la tête pour rogaicer derrière soi et on ne s'en rend pas compte. On n'est pos au 
cauran. Le nique nous échappe, On doit absdument le récupérerl C'est ès mpotant, pas seulement 
pour elle mais pour out rate caps, denc pour rousmème 


€ sxmouvpuenrs rour UN coRrs LIBRE 


Suivez lo contour du pavillon. Prassez doucomart la 
lbs de voire oreille ere ves dogh, quand vous 
avez anve de souffler, sk (ir. Palôchez. 


Reposez voir bios le long de voire coipis 


Quand vous avez envie de soullr, kiss rou- 
let Kate te vers le gpuche, comme pour poier 
vote crelle. Revenez de face au moment où vous 
isprez, Faïlesle plseurs fois de sue sans vous 
pressar. Vos yeux restent ouverts. Votre bouche ast 
Un peu entrave, Respirez enquillement. Le mou- 
Vement devient un peu plus ample. Encois un peu 
lus omple. 


Revenez ou milieu: 


Bilan 

Récokez les fruits du mouvement, Laissez 
veir les sensolions dans vol nuque, vol visage, 
Ves épaules, vohe des. Seniez l'appui da vote tte 
dans le sal. Île peut que vous obrervez un chan. 
geman!, pautére agréable mais pas forcément, Un 


22 muscies 
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MaLEgon ganmicen À 


changement, c'est Iroublant. Parfois incorfoitable, 
ou débui. | fui laisser à vare coups le temps de dé- 
aider sil ve ou non l'accepter, l'accueil, l'odepter. 


Alongez leniement vos jambes, lune oprès loue, 
an glissant vos talens ou sal 


Etreposazvous ouss largtamps que vous le pouvez 


Conseil pour votre nuque 
Évitee de dormi sur ln ventre cut, dans cate 
pasiion, vous êre abligé(e) de burner voire 
Iéle paur respirer. Vaire nuque reste alors tr 
de pendant de longues heures, alle déieste 


Mouvement 2 : 
des épaules déliées 
T5 108 15 minutes pour chaque côté 


ee 


Mise en place 

Vous êtes debout, Plantez vos deux pieds 
exaclerent pardllèles. 5j ves genoux se melent à 
loucher, c'asi que quelque chose na ve pas dars la 
posifon de vos hanches Pour les remetre d'oplorb, 
ournez vos cuisses en dehors alin que vas pieds, 
Vos genoux, vos cuisses soient dans leur axe, dt 
non pas de liver. Gardez vos glos osils vissés 
dans le sol. Essayez de re pas rejeter votre buste 
en ariète, en compersañon. 


scspats 


Action 1 
Posez vais main geuche su vote épaule 
dicit. La peine de velre main entoure chaleu 
reusement le tord de vers époule. Même si vous 
oules carrées, ses possèdent une ron 
2 aukeur de Vote épaule, comre une 


avec tous la paume de vote main gauche, col 
manie. Votre bies droit, Li, est allongé el détendu. 
Il ne lait pos d'effort 


Faites glisse vois moin gauche derire voie 
épaule, dors ke haut de vare dos, du calé de voire 
omoelals ai de vos vertèbres. 


ous approcher, du bout des doigts, 
lnre. Passez à côté des verêbres, pos 
sayez d'appuyer avec la bou d'un dei 
le médius par exemple, c'es le plus long. lé, on 
ire souvent de méchanles conracures. À cet 
il y a des muscles qui appartiennent à la 
re posérieurs, notamment le Hapèze 
Pour essayer d'aller un peu pl loin, aidezvous de 
Vate main droïe qui pousse vote couda gauche. 


Faites un pot «oui» de la léls comme une paie 
appiobator el essayez de descendie encore un 
peu le long de vos verëbres. Vous n'iez de toute 
manière pas hé loir, Ca ne pas ce qui cs impor 
lan, ce n'est pas de descendie, mais c'est de sen 
lé de vos verébes. 


Remonez Vote main gauche, postez en avi, 
cherchez votre clovicule droite. C'est un os fin et 
alorgë qui 1e paule à vole slemum, qui 
restemble, (ui, à un pet boudie priégea le 
cœur et es poumens 


Suivez deucoment vare dovieule en plaçant ls 
dog sur son rebrd inférieur 


Faits phsieus passages en allant du stemum à 
l'épaule, donc du miteu du comps vers lacérieur 


Glissez vole main gauche sous voire bras droit 
dans Le cieux de vote aissale, c'est un peu humide, 
cheud. Dens le fond de la cavié se loge un point 
impoñnt du méridien du coeur, l'un des douze mér- 
diens de la médecine chinoise. 


le pouce de vorra moin diaite vers l'exté 
rieur, c'estèdire vers la drole el serez vote bros 
cil contre Voie corps: 


Tour. 


Observations 

Que sa passetil sur voire bras Vous ser 
sors doute comme une lansion, des muscles ou 
des iendlens qui se durcissent. Een avant, vers voire 
poire, que sentezvour ? Une contaction aus? 


ä ction 2 
Glisez doucement vos doigis de la moin 


gauche vers cae masse musculaire qui se contracte, 
Vahe pechoral. Afrapezle avec ves deigs et vote 
paume en posant le pouce gauche sut vote clou 
cule. Tractez délicatement le pectoral vers la haut 
fou en soulant lerlement, bouche ouvre. Essayez 
de sentir vos côtes sous les doigis. Vos côes 
bougent avec voe respiration, Continuez à tracter 
doucement vale pecioal le Emps d'une dizaine 
d'axp rations tranquilles. 


Relächaz vos aort et vote bras 


Observations 

Laissez venr Les sensations dans vote côlé 
d'il, vaie époule, vote bras, votre main. Obrervez 
les ciférences avec vars côté gauche. Var épaule 
dicile «eus semble peurête plus basse, votre bras 
dioit plus eng ou plus léger 


Action 3 
Faites vote côté gauche à l'danique, an 
rapranant les élément cidassus 


Rep: 


Allons 


a à plet des, jambes Héchies 


Bilar 


les muscles de vos épaules sont 


plus mobiles, Dans la position aller 
Vos épaules posa meux sur le sol. Vote respiration 
£'en tou cmélerée, alle sit pus profonde. 


L'anatomie des épaules 


Les époules ont une burde (emonsabilié. D'une 
pan, eles parent noire précise téle par l'ite- 
médiaire de la nuque el du cou, d'autre par elles 
sont le point d'akcche des bras qu'elles dont bour 
(gr gûce à cinq aniculoans idéalement souples 
 mebiles. 


La star dos épaules, c'est lo célébre tapèze, un. 
god muscle qui o la nm d'un lsange, d'où 
son nom, le rapèzs s'attache sur la nuque, c'est 
la pointe Haute du losange, il par en Blais vers 
l'épaule, puis descend en points jusqu'au milieu 
du der. [last posé ar les épaules comme un chala 
chaleureusement proiscieur. Mais parfois, il est si 
contracturé qu'il devient alors une lourde et écra- 
sanie chape de pemb. 


Le grand peckra es un outre muscle Importon! de 
l'épaule, c'e lui que les cututites aiment déve- 
lopper à faire sal, Avec ca muscle, on étre, 
(on éorte dors 26 bias, mois souvent À est on 
fersion permanente, 
searé sur du vide 
pour ainsi dire. Cet 
contraction du grand 
pecol  entoie 


ils foument clos vers 
l'intérieur, en rate 
tion irteme. C'est 
pourquoi en dit que 
le grand pecteral et 


plus générolement les 
pectaauxt sont «role. 
lus Irlemes». C'ed 
un Hélage de nos arr 
cas les lézards dent 
ls qe membres 
sont nolellement en 
posifon de raton 
inierme, Quand les 
deux grands pectorous 
se melent à 2 conlracler sans ralêche, ce qui 
es! souvent le cos, cela donne un elll carapace. 
Si chez la forte, la carapace est une protection 
cficacs, chez l'humain, se recroquevler sur soi 
{a des fat pervers: la respiration 5e Hlaque, les 
res ne lrauert jamais le repos, il sont concom 
imeni rudes et décallés du buste au lieu d'ere 
souplement dépliés Le long de notre coips. 


D'une manière générale, tous les muscles des 
‘poules ont une lécheuse tendance à £a raidhr ot 
à 2e raccourcir sous lefli du she e) du poid 
des responsobltés, du passé ou du quelidien, 
des cliques el parlcis de celles que l'en se fai 
à soimême. Les exercices qu'on propese parlout 
por Saba, cul, sil la bras 
ls épaule rolamment ou moyen d'halères, ne 
ar qu'aggrever la siution. Les muscles déja hop 
raides ef hop court le deviennent davantage. Les 
épaules remontent dans les rails, ce qui ou pos 
soge coince la nique, st y radent accrchèee, 
enliainant ave elles les cvicules. Au repos, ces 
demières sont en eflet censées être horzontales. 
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Mouvement 3 : des bras 
toniques et légers 


D 15 minutes 
& 


Mise en place 

Allengèle), à plat des, jambes Réchies, pied: 
Lien posés à le largeur de vos hanches. Vos bros 
sont dépliés le long de vatre corps, Vos paumes sont 
lourrées vers ke plaloré. Vos mains sont au repos, 
c'esièdie que vos delgis sont un peu repliés. Vos 
coudes sont posé 


Actian 1 

Wentez vale épaule dieile vers le le 
fond, comme si elle voulait Li die bonjour. Un 
pat mouvement Éger que vous relôchez auestôt 
Recommercez une deuzaine de kis. Ves coucles 
t posés. C'est un simple patt mouvement de 
Vohs épaule, mais parfois un imple pañit mouve- 
ment n'ed pos si simple 


Vous voulez maintenant faire l'merse, votre épaule 
cherche à s'éloigner du plafond al à s'appuyer 
dans le sol Cela ns concame pa vote coude 
qui reste à sa plore, loul comme ke des de vore 
main. Relächez, Recommencez, plusieurs les. Varre 
épaule tee puis revient 


Vote épaula se soulève pour rogarder le plalerd, 
puis se presse dans le sol. Voirs épaue lai des vo 
stvent du sel ou plalerd, Ella ne se dépache pas 
Fouvezvous trouver un accoïd erlie voir soufle et 


Vohe épaule? Vous pourriez souffler quand vous 
pressez voie épaule dans la sal et inspiter quand 
veus la soulevez, Où l'inverse, si vous préférez. 


Ceniinuez un moment, le temps d'une quinanine de 
respiraions 


Ensuite, veus relâchez voire cor. 


Observations 
Vote épade dioit, voire bras doi, vos 


& dioie, que vous déenHls® F1 voie tespi 
Fauête avervous l'impression de respirer 


estate 


Action 2 
Reprerez 2 même peil pu d'épaule avec 
val aôlé gouche qui se soulève et 1e pose 


Ensuite, demondez à vos deux épaules de jouer 
ensemble, comme ure patio do pngpong. Vorre 
épaule drole monte a plafond d ausiél voire 
épaule gauche répand en 1e pressant aur L sol 


Puis c'est l'inverse, vote épaule gouche monts où 
plafond dt voire épeule droite enfonce dans la 
moqusle 


Continuez ainsi, sans oublier, et c'e ès important, 
de respie larqullement, calmement, en souflant 
par tofs bouche ouverle. 


B Rolôchez bus vos corset rposevous. 
Bilan 


Vous avez fait avaler vos épaules, mois 
vos bras en ent bien profité. Vous les sentez peut 
être plus souples et plus léger: 


I se peut cæpendant, si vous {cles ce mouvement 
pour a première ou le deuxième fais, que vous vous 
sentiez inconforiable, un peu génélel. parce que ce 
n'est pas comme ovant, parce que Vos repères no 
ant pis le riênes. Pense voie lmpes lise 
vote corps aller à son hms. 


Mouvement 4 : un dos 

en paix 

À) 106 15 mines 

+ ure balle en mousse ossez molle de la 


tale d'un pamplemousse 


Mise en place 
Vous êles debout, de prébérence pieds nus. 
Vs deux pieds sont parallèles, légéreman: séprrès 


Action 1 

Placez une main sur voie pubs, l'es qui est 
jus audesus de vore sexe. En réallé, ce n'est 
pas un où, mais la réunion de vos deux os Ihaquer, 
les os de vohe bassin, celi de droite 2! celi de 
gauche. Juse audesus de voie pubis loue 
Vohe vents. Conhackzle. Qui, serez vale ventre 
el snezvous de cet corfiaction comme d'un petit 
moieur pour diriger vore pubis vers Le haut, Comme 
di vetre pubie voulit regarder la plafond au comme 
si vous voulez mieux le voir 
Faites cet eflon lorsque vous souflez, relèchez 
auand vous inspirer 


‘Afonfion, Vos genoux na sont pas muppocée se plor 
Tout 2 passe dans le leu de vole corps. Vars 
pubis, voire bossin, vos hanches basculent vers le 
Fout, Vore moin, laujours posée sur vote pubis 
suit le mouvement. Vous seriez voie ven qui sa 
contacte at creuse. 


aies ce mawemert ins deuxains de bis a 
he de vole respiraton. Afenlion à ce que vos 


piede restant bien plantés dans le sol at dans leur 
me, c'esédie poralèles 


Observations 

Ge se posetl derière, dons ls bas de 
Vere dos quand vous diigez vor pubis vers le 
plalend? Metez vote cure moin en bas de voire 
dos et sentez comment cete 


ne réagit 


Le bos de votre dos sa décreuse. || se décombie, 
Vos muscles lombaires lentent de s'allenger. Peut 
être estce un pau douloureur? Guand des muscles 
tossés el contraclés tentent de s'éfirer, cela peut faire 
un peu mal. Mais cela vou la peine d'essayer 
Quand le bas du dos est contradé, c'est comme si 
l'en avoit un venou au rilieu du corps qui bloque 
et ferme la passage entra la haut at le bas du corps 


Relâchez vote eflon. Fi observez encors si à pré 
sen, ons rien baie, cale change quolque chose 


dans le bes de vote dos. 


Mise en place 
bstllezvous à plat dos, jarbes féchies 
Vote ball de mousse est à porée de main 


Vos pied sont à plat sur le «ol, un peu écarés 
l'un de l'aue, & le largeur de vos honches. Vos 


bros sont mollemert posée do chaque côté de votre 
cop: pourres de mais Eumées vers le labre: 


Placez vote balle de mousse tout en bas de voire 
colmne verébiole, ane votre sacrum et vire coc 
pr, comme une sorte de calofeesos 


Action 2 
Ie faites rienl Atendez que le bas de votre 
dos æceple le ble 


Pernetiezlui de descenche lenlement, de se poser, 
de s'approcher du si un peu oudesus de voire 
balle. 


Imaginez que votre nembrl s'enbncs, comme s un 
pois invisible et doux lui permettait de descendre 
furqu'au sal 


Vote pubis se diige sars dou légèrement vers ke 
plafond, laisezle loire. 


Imaginez que vote dos prend peu à peu la forme 
d'un hamac. 


Vors tale pourraitalle se poser davenioge sur le 
sd? 


Pronaz votre temps. C'est un mouvement lôger, aub- 
fl Il peul que vous ressenfez loul où plus des 
pattes \oratons dons voire corps, des poss:blités 
dfertes de relèchement dans vote dos, à droits ou 
à gauche, [us mudessus de vor ball où un peu 
pls haut 


À sxnouvevrrerour un cons Br er Lo 


6: 


Laissez foire soulomert. Afendez, c'ax ut, recpirez 
lerquilerent, laissez vore vente & vos côtes bou- 
ger au whmo de vole respiration. 


Observations 

À mesure que le bas de votre dos s'allenga, 
vous senlez peutère vole nuque se creuser el se 
raccourcir par un jeu de compensation, comme si 
vot nuacha pmantint din cé pour far da 
l'autie. 


Si c'esl cas, esayez de garder aussi vole nuque 
calme & dlongée el, s vous le pouvez, vos épaules 
prés du sol. 


Mauezon ganrion À 


du :- 
Puis, 1eiez volie balle. Fosse doucement 


Vas mains au sel, ou di vous prélérez sur vera ventre. 


Bilan 

Savourez le confoi, la scurié de vote 19 
crur posé au sol. Le Los de vote des peut s'éaler. 
les corocures musculaires de la zone bmbare 
commencent à lécher, 


Alengez une jambe, encui l'autre. 


scspats 


l'anatomie du dos 


Le ds est fit principalement dos ei de muscles. 
Four Eouger, les os ont besoin des muscles et ce: 
son les muscles qui donnen! 59 &rme à note 
des plus ou mors creusé, boselé, incliné] ei 
Ws généralement à noire corps. Quel son! 
les 3 du dos? Deux os plat, normés omo 
fais, qui osent les mouvements du bios 
à de l'époul, Les doux paies da côles de 
lo coge horocaue. lo cobnne verébicle, 
foie dure sére de peiles masses oseses 
d_\ivanles oppelées Verbes : rente rs où 
lot. Sepi de ces veièbres lon pole de la 
nuque con les nomme cavicdes. Deuzs, op 
pelées dorsal, sont siuées en bout du dos 
Plus bas é'algnent s cinq vertèbres lombaires 
Enezre plus Eos, on comp cinq vertèbres die: 
sacées, Soudées ensemble, eles lonrert le 
seu, most osseuse Ianguaie, borbés à 
l'axéreur et creuse à linérieur 
RR qeesnee 
525, les quara palles verlbres cocoygionnes 
Hoiment ke cocoyr. Toutes ces vertèbres srl ati 
ilées les unes avec les autes, ce qui deuoit 
assurer une gronde mobilité du dos, à cord 
tion bien sûr que les muscles soient sufisamment 
souples pour  parmale, ce qui hélas n'est pos 
loujoirs E cos. Les muscles de role ds son en 
fe incioyebloment puissants ei prompis à <e 
rétacle, contacter, raccourci. 


ü 


Une place pour k dos dans le cerveau 


Nous avans dans nette coder, c'eskè-dire dans 
l'écorce de nohe ceveau, dés zones dont ler 
physlogistos ent racé la coregræhio. Dans 
nohe be paiéel se louvent repésentées 
louis Les parties de noïra caps que nous pou 
vors comsiemmant percevoir. Or il se Hauve 
que le buse, et dnc le dos, sont qucsiment 
cbrants do le care, lo paiceplien que nous en 
ovens es éduie & lo perion corgius, sans 1op 
pari ave lo place qu'ils occupent réellement 
dons noke caf. Les peries du corps les mieux 
peicues son la langue, les lève les yeux etles 
mains avec une grande place pour le pouce. 
Heureusement, celle care peu êke mociliée 
les zones lgnatées peuvent se dessiner, permet 
font airs re image corporelle plus juse et plus 
complète. 


SHMOLVEMENTS FOUR UN CORPS LIBRE ET JO 


Mouvement 5 : des jambes 
légères et des fesses 
musclées 


T3 emion 10 mines pour choque côlé 


ee 2° Ecle em moe où une bal de 
mouse un peu leme de l toile d'ine 
orange 


Si vous avez un peu de lemps devant vous, oies 
ce mouvement en complément du précédent 
{Mouvement d : un des en pab 


Mise en place 
Inillezveus à plat dos, jombes Réchies 
Vore balle aol à posés de mai 


Vos pisck sont à pla sur le sol, un peu écarés 
l'un de l'aute, à la largeur de vos hanches. Vos 
bras sant mollement pasés de chaque câté de voire 
corps, paumes de mains tournées vers ke plafond. 


Action 1 

Prenez voire balle dans vote main dioite. 
Vore coude est posé sur le sol, ta comme voire 
bras et votre épaule. Serrez la balle dans la creux 
de voire pour. Pressez-. Puis relchez vote pres 
sion. Continuez une douzaine de fais en alerant 
pression 8 relêchement. Accompagnez ce mouve- 
mani avec Vote respiration, Guard vous avez envie 
de æufler, pressez la ball, Relächez au moment 


où vous inspire. 


ace 


MALEZON 


Observations 

Observez ce qui se passe dans voire bras, 
vale épaule, peutée aussi dans vote nuque el 
dans vehe des quand vous fatss cet elle. Des 
muscles se serent ef se contractert et pas seulement 
dans votre moin 


Ensuie 1elèchez, reposez vale ball pas rep loin 
Que veus disent var moin, vote br, votre épaule 
droite at vehe des à droite? Ne se posentils pos 
davantage 


Action 2 
Potez mainlenant vote cflantion sur vos lasses. 


Concenrezveus sur voire fesse droite. Essayez de 
la semer. Pas toujours facile da serer uno lsce ol 
pos l'aire, c'est habituel el plus défile qu'en ne 
l'imogins avant d'avoir essayé. Peutéhe avezvous 
de la peine à trouver la cemmande® 


Observations 

Observez si vote fesse drcils se contacke 
seule eu Hier si elle entraire avec ele ses voisins 
cuisse, venke, poutête mollal? Ou bien c'est vore 


scspts 


falen qui réagi? Bien sauvent, nos fes sont ai 
conteckées qu'il est bien difcile de les enrocier 
davantage. C'est le lot de nombreux mu 
sarés que la rc re ps dapere. Ac out 
rer notre is, 
loc. Comme 


ut à la dem qui est de se 
cars autre cho: 


Action 3 
Relchez voie fesse, puis recommencez à 


la serrer puis à la relécher presque aussi. Faites 


€ pe mouvement, brel comme un <dlin de fase» 


une douzaine de fois 


Relûchez vole fesse. 


Flo 


bas et à l'exéreur, mois vous devez pouroir la 


votre Eole sous votre fesse droile, plutôt an 


sent 


Sorrez à nouveau votre fosse. Ralächez. 


Soulay 


vera pied dicit et amenez vehe cuisse 
Vars vote poitine. Posez vote main d 
genou droit. Vote pred perd sans flan au bou de 


vehe jambe. 


le sur votre 


Faites pat carels avec vois genou dars un sans, 
puis dans l'autre. Afenfior, ce n'est pas vole main 
qui fait Bumer vote genou. C'est un mouvement 
de vohe cuisse qui part de vote hanche. Celle-ci 
dessire d'ailes unaute cercle, plus ps, sur voire 
belle 


Donnez picgressivement un peu plus d'empliude à 


Vee mouvemen 


Atention, vora hanche droite ne dait pas sa décol 
ler du sol, ni voke hanche gauche. 


Ramanez vate gareu eu cent 
Partez votre plarte de pied vers le plafond, comme 
si elle voulest regarder le plafond. Ne charchez pos 
à dépler vote jambe. 


Vote iden dot ête & l'aplemb de voie harche, 
c'estèdre pas plus en avant que vare fesse 


Ouvez vote bouche, laissez sorir l'or por voire 
bouche ouvert, Voïrs respieien doit êle la pus 
tarquile possible 


Quand vous avez arvie de seuler, pouscez voire 
Ialer vers le plolend 


Continuez une douzaine de fois. 


Observations 

Comment régit vale jmbe® Où este que 
£a lire Sans dau à l'anière de voa jombe, der 
fière velre genou, vohe melkt, à l'ariête de vare 
cuisse, là où les musces sont trop cours et ont du 
mal à s'alonger. E: commant réagit le devant da 
vale cuisse? Praboblement le devant de votre cuisse 
contact l'atrére ten de s'tter ets devant 
peut aussi 50 contackr. Enfin| Tnt mieux 


Repos 

Reléchez vos flots. Romense doucement 
va cuisse vers votie poirine. Posez vote pied ou 
sel. Reïrez vote bale. Gardez vos deux jombes 
fléchies 


Observations 
comparez vos deux côtés, Le côté droit qui 
vient de ravailer et le célé gouche. 


Exsayez de savoir comment ect votre fase droits par 
rappor à la gauche. Comment ele se pose sur le 
salé Serrez brièvement vor fesse droles, puis vos 
Hesse gauche. Vote lesso droile ne vous semblotelle 
pas moinieront plus capable de se contacter & 


Et comment se pose vole pied droit? Et comment 
<e pose le côté dioi de vahe dasé Vore épaule 
drsite par rappari à la gauche? Et le câlé diait de 
voie vsogeë Nes pos pus détendu, plus ouvert2 
Et ete bras drait ne ce posetil pas davantage ? 


Alengez doucement vote jambe draits en faisant 
Maine veine talon 


Coninuez d'obiener. Comment est vore jambe 
dicile par rappot à la œouche? Peutére plus 
longueë Mieux posée? Plus dans son axeê 


Décollez de quelques centimètres votre jambe dicite 
du sal. Repssezlo ausatét. Essayez mairtenant de 
seuever vote jambe gauche, Nestele pas plus 


lourde? 


Toumezvous sur le côlé pour vous asseoir 


sénméts 


Obsanez encore, comparez vos deux cétés, come 
ment vos deux fes sorteles posées aur le sol8 


Mettezvous debout, Comparez l'appui de vos deux 
pieds sur le sal. Le pied cho r'estil pas plus laige- 
mont posé, plus on contact avoc le sai? 


Mise ent 
Vous alez maintenant tavailler vatre côté 
gaiche. Vole balle de mouse as 6 poiée de 


Allongezuous à plat des, jombes fléchies, bras Be 
long du corps, 


Action 4 

Posez ka paume de voire main gauche sur la 
balle st presseze, écioserla Puis relêchez, Faites 
ce mouemert ure douzaine de lois quend vous 


souflez. 
Reléchez. 


Placez la balle sous vote fosse gouche, pluët on 
bos et à l'extérieur. 


Amenez vote euixe gouche vers vire poire. 
Dessinez un pet cercle aus votre genou gauche, 
progressivement ogrondisez voire cercle, san bout 
ger vos fesses, vos hanches ou vote dos. Esayez de 
order vee lle au milieu, entre vos deux époules 


Dimiruez vore cercle. 1l devient fout paf. Puis vous 
changez de sons, Et vous agrandisiez progroicive- 


men le cercle. 


Romenez vote genou eu cenke 


À sxouvoavre rourun corrs bre £T 1oeu 


Dépisz un peu vote jambe, présentez vole plante 


de pied au plafond 


Esoyez qu'elle sait le phs poraléle possble où 
plafond et laïes bouger voie pied comme un es 
suie-glace, d'un côté, puis de l'autre. Aflontion à la 
posion de voire jombe, vote lon ne doi pas &re 
Plus en avan que votre face, N'hésitez pas à pler 
davantage votre jambe, Volre genou, vohe cuisse 
re son! pos censés bouger 


N'oublie pos de respirer! Continuez une douze 
d'allerrelours avec vote pied. 


Puis relêchez, 1emenaz lentement valie cuisse vers 
Vche poitrine. 


Posez vote pler} por ler= 


Gardez vos deux jambes Héchies un moment, puis 
cllargezles en faisent glisser vos Hors ou sol 


Bilan 
Co moinement alenge l'onère des jambes, 
muse Le devant des cuisses el tonifis Les fasses, 


Î a aussi une ation aur le des qu'il délend et ur le 
visage. C'est im mouvement hès complet 


ic À 


MALEÇON 


Mouvement 6 : une 
respiration ample et libre 


T$  15à 20 minutes 


ee 


Mise en place 

bstllesvous à plat dos, jarrbes fléchies 
Vos pieds sont à pla aur la sol, un peu écartés l'un 
de loure, à le largeur de vos hanches 


Vos bios sont mellement posés de choque côté 
de vale corps, pounes de mains iounées vers ke 
plafond 


Var téta est dans son axe, c'estdiie au mieu de 
vos daux épaules 


Ves lèvres sent porées l'une sur l'oute, en contact, 
juste posbes, sons lension, Vos denis ns son! pas 


Action 1 

Prmenez doucement vale lngue à l'nté- 
rieur de voire joue dioits. Parcourez toute la sur 
face, comme ai vote langue ét un pinceau & poil 
souple. Vous senez peutéte des dférences de 
talol, parfois en a des pelles cicahices, souvenir 
de légères morsures 


Placez vehe langue où mileu de vo joue et poin 
iezla, raidisæzlo. De l'extérieur, on peut imagirer 
qu'un gros beringot bien dur déforme votre |oue. 
Pie palmier a vor Lmaue acet ha 
respraïons, L'air tenir par Vos natines, || peut sortir 
par vote bouche légèrement enirouvate 


Sans relâcher vohe langue qui rexle aussi due que 
possible, Hesle louer certe vote jee. Comme 
Un crayon, elle dessine un cercle, phseurs ronds 
successifs. Changez de sens, sans 1elècher l'eflon, 


Reposez voir longue. 


Observations 

Comparez vos deux joues, les doux maïiés 
de voire visage. Les deux côlés de voire nuque sont 
peutéte diférens ans que vos deux épaules 


Alongez vos deux jambes, comparezdes Voir 
jerbe dioite vous semble peutée plus longue, 
mieux posée 


Action 2 
Fléchissez vos deux jombes, posaz vos pieds 
à pla, paralèles, un pou séparés l'un de l'aue. 


Parcourez avec vohe langue souple l'intérieur de 
Vehe joue gauche. Puis, poinez vole longue ou 


rileu de voie joue, rpouxcez fermement vote 
jee à moïnienez cel elle! pendant une dise 
de respirations 


Falächez vohe langue 


Action 3 

Alengez vos deux jambes, Séparez un pet 
Vos deux pieds. Flaniez vos talons dans le sol, ap: 
puyezles lermement dans le sol Fléchissez un peu 
Vos doux genoux, pas boaucoup, à paine quelques 
cerlimères. Cae aide vos fcile à se poser. Quand 
Vous avez envie de souffler, appuyez voire Éte dans 
le sol, prescez vos Idens, dirigez vos ereils vers le 
plafond, creusez voire venre el dirige vote pubs 
Vers vohe nombril. Quand vous inspirez, relächez 
l'appui de vote le, dlongez vos jambes en gar 
dant vos ateils dirigés vers le plafond. Continuez 
pendant douze respirafons ce mouverert qui va de 
Vale 18e à vas pieds 


Kepos 
Reposervous. laissez venir les sensations 


dans lout vote corps. Obsanez l'ampleur de votre 
rsspiaion. 


À =snouveanre rour un cons Lane er 


[| E Nous respirons souvent à l'économie 
Ce mouvement que vous venez de foire 


avec vote langue a des répercussions sur tout le Nous sommes commis le proprèleire d'un appar 
corrs. Le visage bien sûr, mais aussi l'appui de lement de si piéces qui n'habiteioit que dans 
la 18, les épais, le dos, les jambes. On le sent sa cuisine! Pour bien respiiër, 1 fout d'abcid 
paifois [qu'aux pieds. Le dos est mieux posé. La aprrendie à souffler, Comment? D'ure part en, 
respioïon gogre en amdiude el en conf. La 
bouche plus libre, mains srée autons & passage hir lencodré craprès: l'Anatomie du 
de l'air. disphrogmel, d'oute por! en laissent soi l'a 


sans réraeter les zones de passage comme bi 
gorge et la bouche. Une fois que l'on aura rés 
à souller complètement l'ai entere doucement 
dons les poumens, sans forcer, en deuceur. 
Avec une bonne respiiolon, on vf mieux, on 
dort mieux, on est plis calme. 


L'ongtamie du diaphragme 


Le diaphragre es le muscle principal de la respiration. C'ast un muscle plat en forme de cœupcle, un peu 
feomme un parachule an vel au un parapluie ouvert, sHé horizontalement arte Le thorax ai l'obdlamen 
Davort at sur les cètés, il s'atioche sur le pourtour ds le foce interna des céls:. Derrièie, dans le dos, 
il s'attache sur Les deuxième, icisième et scuvent quatième veièbies lombaires, À choque respiration, 
le diaphragme bouge : il descend eur l'inspiretion quand les poumons sa ganflent d'air et remonte sut 
l'axpiroion quand Les pourens se vident. Comme il se houve placé juste au-dessus du (cie à drole, de 
la rai & gauche »i des Msces, son mouvement réguler constitue in vériable massage indispansable 
à cs orne. 


Parfeis, souvent même, ls mouvement naturel du diaphragme ss! anravé par les conectre: mucculares 
ui cabossent, enforcert, déforment note coge Iaracique. Rien ne 2211 d'essayer à lou prix d'inspirer 
ou de soufler en ice. Ce qu'il fout avont ui, c'es redonner aux muscles de note Morax leur longueur 
La diaphragme libéié, la respitalian rakouve touts son amplitude. Teus las mouvements pioposés dans ce 
livre aident ls musculature postérieure à relâcher son-excès de lension st donc favorisent la respiration. 


MALESON vawniGr À 


sauge 


Les mouvements décrit ii sont à picorar on fonction 
de vas besoins d envies. Is sont tapis, légers, 
fociles et amusants. Cenains sont à faire ranqui- 
lement chez vous seul, en couple où avec ks 
erfonis, D'auties sont conçus pour vous aider dons 
Vote Hovoil. Discrots, quasi invisibles, veus pour 
rez Kcilement ls ire ou bureou, enssel sur voire 
chaise, en tenue de euller sons que persan na 
e doule de ien| D'autres mouvemen’s tort glisser 
dans vors soc de spoï pour vous préparer (ou vous 
remetrel) d'un exploit spari. D'autes enfin sont à 
empoter en voyage comme ure lrousse de secours 
en em de diess, raslebal ou baba en tout gare 


Mon Atigym à moi 


+ À la maison. 

+ Au bireau 

+ À glisser dans mon sac de sport. 
+ À empoiiel an voyage. 


F2 | mauronsamment à 


À LA MAISON 


Tronqulle & la maïon, je m'xcore du lemps 
«rien que pour ma. Je me rtruve, me découvre 
et prends soin de mai. S je suis en ceuple, je nous 
ménage des moments de Iendesse et d'intimité, pré 
lüdes sensuel à l'omour. 5 l'ai des enfants, e leur 

repose des mouvements amusans pour développer 

ur corcentratien et |a perception de Leur piopte 
corps. 


Rien que pour moi 


Me réveil de bome fumeur, m'offit un ing 
all, améliorer ma circulelon vaneuse, prévenir 
les rsques d'incontrece, soulager la migraine, les 
tioubles de la ménopause, luer contre l'isormnie.… 
Qui, c'es à ma por, seule] et sans médicament 
en faisont quelques moinements Fès simples, 


acné 


Je me réveille de bonne humeur. 
en salivént 


Cette série de peñis mouvements à faire au réveil 
eermel en roue pus les muscles dk vore caps. le 
moyen idéal de bien commencer la jour née. 


+ enviion 5 mines 


ee 


Mise en place 
Je suis allongéle| dans mon lit. S'il fait beau 
l que je sus à la campagne, j'euve la Ken. 


a Action 
Je m'alonge su le das, ls jambes dépliées, 


sors ofeiler sous b tél. Je une les pourres de 
mes moins veis le plaland. Je regarde un point là- 
Haut. je laissa mes jambes at mes piede tranquilles 
un moment at l'absene «ce qui pose» st comment 
Jesale d'êne rès louée, comme si js voulais 
m'enfoncer dars le males, Enzuil, j'acsaie d'ära 
hès léger (égère), comme si lélais un cores de 
plures 


4 nonar 


Puis j'essaie d'être plus longluel. Alors je roppreche 
mes jambes ai mes pieds, [8 fais en sur que mes 
onils regardent le plalend. Je pousse mes talons, 
come s'ils voulaient aller toucher le mur en face 
Jesse de ne pos cieuser mon dos qui reste élalé 
sur ba lt Jours me Bouche ct jo souf l'ar vers 
le plelond sons lie de but. le sens mes côks 


descendre 


Apès, fe ple mes deux jarbes avant de me turrer 
ur le côté pour mo lever, Et à, pas de chaussons, 
je pose mes pieds sur L 50! l'oprrécie k chaleur 
ou la fraîcheur, là aus mes pieds J'obsene sans Les 
regarder commen! ls se posent. Je recrcqueville mes 
arlls puis fe les déple et les allange et les ide 
J'essaie olers vraimen que l'avant de mes pied soit 
bien lorge, Je releis ce peli jeu d'ores plusieurs 
as. Je pense à mes épauies a Je es telôche 4 J'ai 
l'impression qu'elles montent ver mes crellea, Si 
vraiment elles me serblent rop hautes, je iisse mes 
orlils tranquilles et js m'occupe de mes époules. Je 
les fais menter vers les orales puis redescendre une 
dimine de lois, en gordant la bouche entouverte 
Ensuite, je los rolêche. 


Puis, je lrme mes poupières tés fon, puis ja les 

ouvre bien arondes ue douzaine de fois. js pro- 
mène ma langue contre mes denis du hou, puis cui 
bas. Une fois dons ur sons, une fois dant lue. 
le là promène ensuie à l'inérieut de mes joues ce 

qu alarm porcs nan pal 
leurs 


4 AMOLPQUR TOUS LES JOURS DE LA SEMAINE 


Je m'offre un lifting naturel. 
en jouant avec mes doigts 


Ce petit movement que vous ferez avec vote main 
foi elfe à dsiarce : l détend les ais du visage 


Facile ot amusant, dre faut par s'en priver 
TE 6à7 minutes 


Re de mouse de cle d'ine cronge 


Mise en place 

Je suis alongée) à plat dos, fambes échies, 
ure balle & porée de main. Mes bras sont posés le 
long de men corps. 


Action 

Je prerde lo balle dans le creux de me main 
drcits dont là soume est burée vers le plolerd 
Je creuss ma paume ef je fais un rid doullet pour 
ma ball, J'apprécie son contact el son poids Je 
presse doucement la balle avec la paume de ma 
main et mes doigs, puis je relëche. le fais cote 
pressin légère eu mhme de mo respiralion une 
dizaine de fois. J'inspire par les rarires, js souffle 
par ma bouche anrouvete 


Sans lécher la balle, je retoumme ma paume contre le 
sel. Ma paume est posée sur la ble el mes doigis 
l'entourent délicatement. D'un mouvement souple de 
dous mes doigis qui se replient puis s'alengent, je 
pousse Égèrement ma bale vers le bas en direction 
de mes pede [qu'à ce que seule la pulpe de 
cenains doigh la relienne, sens doute la pue de 
mon Indes, de mon majeur st de mon andre, 
puis je reprends ma balle du bout des doigt et js 


MaLegon gatmon À 


la lois remerier jusqu'à ce qu'elle retrouve le ceux 
de ma main et son nid douillet. Mes deigk h rro- 
mènent à nouveau vers le bas puis la ramènent détr 
catsrerl, plusieurs lis. Je peux accompagner son 

je avec me tespralion, Je seuff lorsque ma 
balle s'bigne, je prends de l'air par mes naines 
lorique le balle sa tapprache du creux de me main 
el vient sy lover. 


Je remonte ma balle dans le creux de ma main puis 
Îe pose ma main à côté de ma bale, pure contre 
1à sal et observe 


Ils passe des choses ou riveau de mo main mais 
aussi le long de mon bras, Jusqu'à mon épaule. Je 
m'intéresse au côté droit de mon visage, ma joue, 
le coin de ma bouche, le coin de mon œil, Une 
sensation de légèreté s'installe dans mon cälé droit, 


Le lois la même chose & gouche 


scspats 


J'améliore ma circulation veineuse. 
en me dépliant 


Guend un hou d'arrsoge es plié ou tord, le 
débit l'eau diminue. Îlen vo de même avec la 
cireulaon du sang _: es nier! Ireions mue 
culares comptent les veires el aléreri le bonne 
circulation veineuse. Alenger les muscles et replacer 
les jambes dons leur axe préviennent les Moubles 
veineux 


+ 68 8 mukes 


& 


1 Mise en place 
Je suis debout, les pieds nus plantée dans le 


sal. Mes bras sont le long de mon corps. je regarda 
devant mci 


a Action 
18 colle mon bras droit à mon corps. Ma 


mar es! dans l'axe de mon bras, le rassemble mes 
quare dois el je sépare mon pouce, l'intérieur d 

on poignel, ma paume, mas doigis sont en conact 
avec le Peut de ma cuisse 


Je 1dlève la main à l'horizontale, mes doigs sont 
diigés vers l'extérieur, me paume est (ce où sol 
Men poignet et mon ras, aux, ne 5e décollent 
pos de men corps. le garde mes quatre doicis réu 
de descendre mon épaule J'auvre ma 
bouche dt ja respire henquilement en laissent l'air 
sert pur me bouche ouvatls. Je guide la postien 
perdant sept recpirations cames 


Le rlêche. J'obierve commen! se placentmon épaule 
dr x bras drci, peutêie sontis plus bas. 


Je sème mon vente ai je remonte mon pubis vers 
mon nombril st bien que ja me décambre. Je main 
Fens cel afort sans Hloquer mon scuffe. Pour m'ai 
der à respirer, louve un peu la bouche et j laisse 
ucement l'air sert sur l'espitoten. J'iepiie par 
les rañnes. 


Le plorte mes talons der le sol. je leurre mas ge 
leur, sons bouger mes pieds 


Le relève mon avartpied diet vers le plalend. Mes 
talons restent absolument posés. Je ne me cambre 
pas. Je repose mon avantpied. 


Je reprends co mouvement de mer auantpied quand 
je seule. Je repose l'avant de mon pied quand fins 
pre. Je connue une douzains de fois 


k 


Je compare l'appui de mon pied doit 
de mon pied gauche, Mon pied dhait est 
peutétie mieux posé 


( 


Le compare les sensations dans me jambe droie et 
ma jambe guche. Me fanbe droit es! peutäre 
plus légère. 


Je fais maienant mon côté gauche, 


Le colle mon bras goucle à mon corps. Je toune 
mes genoux vers l'exéreur, Je serre mon vente et 
remonle men pubis vers men rembri. le relève ma 
main gouche, sans décaller mon poignet. Je relève 
aussi mon ovantpisd gauche. l'évite à tout prix de 
me conbrer. je mointens l'aferi quand je soufle el 
je relôche quand j'inspire. 


Le continue pendont douze respirañons calmes 


Je lâche. le me repose assise) où à plat des. 
Je préviens les risques 
d'incontinence... en tonifiant 

mon périnée 

Rien dl tel qu'un périnée en forme pour prévenir où 
quérirl'ncoinence. Ce pol? muscle méconnu [lez 


hommes aussi en on! un | est dificie à mobifser. 
eue le aôle d'un plancher qui soutient el fer me le 
peñt bassin. content le sexe, l'anus et le pénis 
pour ls hommes ou le chats pour es femmes, Sa 
lexme est cele d'un losange dont la paire ovont 
S'atacho ar le pubis, la poine amère sur le ccceyx 
el sur les deux côlés à proximié des ischions. Bien 
souvent, manque de onu en son cenre mais ex} 
trop tendu eo serré sur les br, prés cs oë 

où i/s'aache. De ce bi, 1 ne joue plus son 1âle 
de soutien proxocant ainsi une incantrence, parfois 
même ce qu'en appelle une descente d'organes. 
Chez les hammes un pérnée atone peut entrainer 
de l'impuissance, Ce maunement redemnese vie, 
sir el compéience ou péiinée des lervres el 


Si vous avez un peu de temps devant vous, ce mou- 
vement peut se faire à la suite du mouvement 4 : un 


des en pa, p. 60. 
À 7 minutes 


& 


Mise en place 

Je m'alonge à plat des sur un tapis, Mes 
jambes sont fléchies, mes pieds sont posés à plat. 
Îs sont à Le largeur de mes hanches. 


Action 

J'amène ma cuisse droite vers ma poire 
Je mate ma man daia sur côté oxama de mon 
genou drcit 


sauge 


Je dirige ma cuisse droite vers l'extérieur, Ma main 
eccompagre & mouvement. Ma hanche gauche ne 
se soulève pos. Mon dos reits posé. 


Je ronène ro cuisse dons l'axe. Je relais ce petit 
Hajet vers l'extérieur quand je saufll, uns dizaina 
de los. 


Je garde mo cuisse un peu écarée. le pose ma 
moin gauche à l'intérieur de ma cuisse. Je descends 
jusqu'à la rire de me cuisse. Je cherche les ten- 
dons qui sen à l'intérieur de ma cuisse dois, tout 


prés de l'os du pubis. près du sexe. Ce sont es 
tendons des odéucleurs, les muscles qui permetent 
de rapprocher kes cuisses lune de l'aute. 


Doucement mais fermement, j'appuie les deic 
es lendans pour les assouplir Pendant une di 
de resprolions tranquilles. Mo bouche ct on 
ss large dans ma bouche 


Je teläche. je repose mon pied. Je laisse lonquile- 
ment venir les sensations dons mon côté dci. 


Si je suis une lemme, j> serre les muscles de mon 
vagin. Si je suis un homme, je sers le base de mon 
péné. Je see et je relâche ue dizaine de lois. 
J'ebserve si ja serre plus eficocament, si l'a plus de 
force à folle qu'à gauche. 


Je bis la même chose à gouche afin que tous les 
[ la zone peienne scient détenus. 1h se 
mobilisent ainsi plus facilement. 


Jolie pause... en ménopause 


Le mieux lersque des anikstators désagréables 
nous envehisent au niveau de note vsge, de 
nos épaules, de note poivire, de nos omeplates 
(Ecufies do chaleur, sons, rougeur|, cost de 
rous concenrer su une que parie de nohe corps, 
ar faute extrémité, Le bas de nore corps, sur res 
pieds pai exemple, afin de raus sent bien sur fers 
clans fous les sens du ere. 

À$ 10 minutes 


ee Pole creuse de b ile d'une cronge 


a Mise en place 
Je suis debout, concenté(e] sur mes pieds qui 


sent posés parallles, à ls largeur de mes hanches 


a Action 

appuis davantage mes talons dars le sol, 
comme pour m'anfoncer dans le sal par les talons 
Je reste droite}, je ne me pencha pas on arrière. 


Le déplace l'appui sut les coussines, la patte char 
rue à la base de mes orteils. 


J'appuïe davantage ls boid esteme de mes pied 
Puis sur le bord inerne. 


J'essoie maintenant de presser mes doigts de pled 
dans le so, le dessous de mes ortells 


Le 'inéresse à mon pied dici. J'essaie de lever le 
gros otell de mon pied drait Si ja nÿ arive pas 
lirogins qu'il se soulève 


Le le dépose sur le sol et je le preste fortement 


Je tene de laver la second anal. Puis, je le pousse 


dns le sol, Je relôche la pression 


Je presse le oisième artil dans le sol, puis je le 
iséche 


Je press le quatième one ar le sol, puis je le 
relâche 


L 


Je prends la bale et je pose mon pied droit par 
dessus, au niveau de la nassonce de res ok 
seus les coussinets. l'œssois do na pas me poncher 
d'un cé où de l'aute el de ne pes me pler à 
pañir des hanchas. Mon corps reste droi audassus 
de mes pieds. Mes fesses ne soon! pas en arrière 


presse le chiquième oil, pus je le rekche. 


Le crochète mer ares autour de La balle, comme ai 
je voulais l'agripper, J'uise tous mes ti, mème 
le pett cinquième J'nsiste pour que fus mes arells 


egippen le balle comme si c'était mon bien le plus 
précieux 


J'ossocie ma respiration au mouvement : lorsque je 
see le bale, je soufle. Je prends de l'air quand 
mes orteils lächent prise. Je coninue pendant une 
vigiaine de réspiraions 


Je relâche et éloigne la ball. 


Mon piod dreit os sans doute bien posé sur la sol, 
bien ancré, présent. 


Je His lo même chose avec mon pied gauche 


L Monarrcmamei 


Je soulage ma migraine... 
en massant mes orteils 


Nous avons sous le pisd des points magiques pour 
soubge lo migraine. En les hovatlan:, on obtient 
aussi un maileur appui dans a sol 


J+ 687 minutes 


oc kce 


Mise en place 

Je sis confortablement assise) par ter, 
adossé{el à un mur. Mes pieds sont rus. Ma jambe 
gauche est allongée, ma jambe droits Héchis. Mon 
pied do est posé dons le sol 


L| Action 
Le regarde man pied droit Je cherche à sou 


laver le gros aréail. Les quatre autres doigl de pied 
restent au sol. Si fe n'y arive pas, je m'aide en main 

tenant mes quaire orells avec mes daigf de main 

1 so paut que mon gies otal re parviens lujours 
pos à se soulever. je le tegorde pour l'encourager 

J'absenve la forms de mon gros ortal. Idéalment, 1 
doi être dans le prolongement du bord inteme du 
pied. Parois, à cause des tensions musculaires dons 
le pied, il est déporté \ers les oulres ones, co qui 
ft soil 20 première ateulaion 


Le reléche l'elart de mon gros crieil. 


Je prends entre mon pouce st mon index de la main 
gauche la pemère aiicuidlion de men gros ciel 
Je la presse nez érergiquemant, Parfois c'est as. 


sez semible, le graloulle le bord irtene de cete 
enteilaien 


Ensuile, j'alraps entre pouce et index le creux aire 
le gros el & deuxième oeil, à la 1mcins des deigis 
de pied, Je presse amez loitement celle zone por 
fois sensible le temps d'une dizaine de respitations 
tanquilos, 


Je reléche. Je presse ensuite le zone ente le 
deuxième 2 le hcisième creil Je maintns ke pres 
Sion perdont une dizaine de respirations 


Le relëche. J'alonge mo embe crois. l'obrene 
eamrent sit ma jambe d'ail par rappon à ma 
jombe gauche, Peutêne plus longue? 


via À 


MALEZON 


Je me lève. Ma migraire commence pautéte à a 
dissiper 


Le prends me pelïe belle de lège. le la place sous 
la pemère aïculaton du gros oreil de mon pied 
drait. Mes doux piods sont paralläles. | évite de me 
cambrer. J'essaie de prendie appui sur le ble, de 
mate du poids dessus. Je respire bauche ouvertes 
une dizaine de {els 


Le déploce la Ball, Je la lige ana la premier ot le 
deurièe orel à la base des doigb, lu balle étent 
un peu large, elle ast ausai an cantact avec le haut 
de la plante de men pied, Je bise aler le poids 
de mon corps sur k bell, Je respire nanqulement 
une dizaine de fois. 


Je fois passer la balle anre le deuxième at Le toi 
sième ol. le mob du poids dessus, je ne suis pas 
canbrée 


le taire la balle. Je compare l'appui de mon pied 
drait avec celi de mon pied gauche, et les sen 
£afions dans ma jambe d'oite el aussi man épaule 
dite, LE célé dioil de mon visage. Peutéhe ma 
migraine r'extells plus qu'un mauvais scuvanir 


Le peux faire exactement la même chose avec mon 
pied gauche. 


scspats 


Je lutte contre l'insomnie... 
en faisant bouger mes côtes 


Ce mouement améliore | respiafon, came, 
apois ef oide à rouver le sommeil, | est aussi 
Éénéhque pour lo ie stmulé par le mouvement plus 
ample du diaphiage. 


LS rise 


& 


L) Mise en place 
Je suis alongéle) dans mon lt ou sur un te- 
pis. Mes jambes sont féchies, mes piad sont potés 


& lot, à la largeur de mes hanches 


Action 

je pose les deux mans su Les ces, an 
avant, un peu audesus de ma ile. J'ipite par 
mes narines, sans forcer el je soul doucement por 
ma bouche entouverle 


J'essaie de senhr le mouverert de mes côkes quand 
je respire : elles s écarient quand j'inspire et se rap- 


prechan querd je scule 


Le prends à plaines mains lo peu dla chair sous 
le rebord cosal, de chaque ct, el je ire ces deux 
plis tout d'air vers le plafond. Au moment où Jin 
pire, l'magine que j> peux respirer direclement à 
l'intérieur de ces plis de peau soufle longuement 
comme di je voulais soir plis d'air qua ja nan 
ci impiié, el je moins mo pis perdant une 
dizaire de respiratons 


Je relâche dt otape deux ours pls de peou plus 
à Va ar ee ten De 
pendant üre dizaine de respiiatiens amples et 
profondes 


Je relâche et j'obrerve ls mouvement de mes côtes, 
sors deue plus emele. E ma tespicten r'estelle 
pas moins rapide & 


En couple 


Nous sommes tous les deux, tranquilles à le mat 
sen. Nous avers du temps davant nous, Cet le 
rent idéal pour nous détendre, nous céline, 
nous simuler, Carains meuvement peuvent aussi 
£e it seule] en préparation d'une rencontre infime 
à deux 


El si l'heure n'est pas aux célins, on pourra bricaler 
dans la maison sans sa faire un our de rain, à 


c'est plus amusant... 


Dos-à-dos.. 
pour un doux face-à-face 


Ce mouvement ne peut 2 foire qu'à deux... av à 
trois si l'une des deux personnes atend un bébé. 
Cod un mawvament de contact des coips réunis 
élan leur sensibilé, leur force ei eur chaleur 


TS 566 mines 
& 


Mise en place 

Mi el li (eu ale) sommes cssis sur le sl. 
Nes genoux sont fléchis, nos cuisses un peu écar 
fées, nos pieds potés à plat 


Action 

Nous approchons nos des, nous samres 
dos à dos, Nos dos s'épousent aussi largement que 
possible, Ces un moment délicat, chacun d'enre 
rous peut cire que l'autre veut peser ar lu, enter 
dans sen teritoirs. Un moment précieu», lorsque 
frdlérent nous commençons à percevdit que nos 
dos s'accardent at s'allgent 


Nous kissons nos das en contact de partout, lo 
tail, lez rzins, onto los épaules et si nous lo pour 
vers les épaules, la 18, L socrum. 


Chacun d'ente nous pose les mains à pla a L 
bas de son vente, Nous ouvrons la bouche, nous 
ccmmes alentfs au rime de note propre rospire- 
lion el aussi ou rylhre de ke respiraïon de l'autre. 
(Nous décauvens avec Horheur que nos des re 


pirent et se dornent mutvellemen une rar seraalion 
de sécurité chaleureuse et de vie 


Dos contre poitrine. 
pour la tendresse 


Comme le précédent, ce mouvement ne peu se 
foie qu'à deux. ou à fois si l'un de vous ceux 
attend un bébé. Si lun de vous sst un homme at 
laure une femme, l'homme & place denière là 
lemme. 


D Sms 


& 


Mise en place 


Si |e ais un homme, jo maois genoux 


léchs, écarés. 5 je suis une lemme, je mins 
assice, mon des contre la poitrine de mon compa 
anon. Mes jambes sont alongées 


a Action 
J'essaie d'entrer en contact de out mon des, 


mes épaules, mon saemm avec sa pain a! son 
ven. 


Nous ouviens tous les deux la bouche, ei, dos 
conte pains, nous prenons le temps de trouver le 
ryhme de note respiratien. Très Bgèrement, nous 
vous balençens d'avant en enière. Un kès peli 
Ealnezment, presque Impercaptble 


Je pose mes paumes sur bn de mon vente. Mes 
mains son! légères, je n'oppuis pas. Mon compo- 
‘ghôn Gares &ee bras:él pe. class poûmes 
sur mes mairs. J'essaie de me décombier pour que 
le bas de mon dos soit en contact chaleureux avec 
son vente 


Ce mouvement ed bientaisant. | nous aide à alor 
ger es muscles de nore dos, | nous apaise et fait 
citeuler enire nous la chaleur a la tendiesse. 


Libre ondulation 


Faire lama n'est pos qu'une ofcire de muscles, 
mois c'en es} aussi une. Parce que nous vivons 
debou, nos coracères sexuels son! d découvert, 
bien on vue. De face : les sine, la bouche ot ke 
se. Note appareil musculaire poskreur, en se 
contactant — ce qu'il fai à lonqueur de temps for 
encadé : Le Cha gré, 8. 40] - praicte nore lé 
en avan et Dir basculer en onière la zone pet 
vionno dans un mouvomert do fu. La sexo à paur. 
Les muscles posieurs lerchs le hope. Asoupli 
cete musculete postérieure, lalonger, la détendre, 
c'est pormete aux muscles du vente et des cuisces 
de reprendre ur ploce. Le basvente n'es dus lié 
vers lamière, il récquilbre. 


Le mouvement proposé ici, qui peut se fre seul ou 
à deux avec humeur et légéreté, simule la libide en 
béton énergie bloqué dns la zone du bassin 
Si on a du femps, on poura be fai précécbr par 
An Iravall aura respiration (voir Mouvement 6 : Une 
respiration ample et ie, p. 68] 


Tÿ 6 10 minutes 
& 


Mise en place 

Je suis allongéle) sur un tapis eu une me- 
quete. Mes jambes sont léchies. Mes pieds nus 
sont posés à pl sur le sol. un peu écotés l'un de 
l'aute. j'essaie de relâcher les tensions à l'intérieur 
de ms cuisses. Mes bros son! posés Le long de 


mon comp, Les paumes ralement raumà 


plafond 


Action 

I pose les moins & plat sur mon vente: 
Mes coudes son posés sur le sol. J'inspire par mes 
neñines, je soul doucement a: slencieusement por 
ma bouche entouverle. Je peiçois peutétre le mou- 
Vement do me rspraion sous mes mains. Quand 
d'inspire, mon vente se gonfle. Guond je soufle, i 


Le pote mentalement mon aiteniton vers mon coccye 
qui termine ma colonne verébrale (voir ancacé 

L'analemis du des, p. 631. Ja cherche à poser 
planter même, man coccyx dons le sal, Que doisja 
late? Mo combier? Creuser ma laile? Seuever 
mon varie? Oui, ut celol 


Je creuse ma tale 


J'éloïgne ensuite men coccyx du sel at je cherche 
à poier ma taille. Je me sers de lo force de mon 
vente dont les muscles se contactant légérement 
Mon pubis, qui od audesius de mon coceyt (de 
l'autre c5é), s'oriente vers mon nombril 


pce ra io 


Le passe d'in mouvement à l'autre : lerlôt je plante 
mon coccyx dans le sol, tantôï fe lébigne. Que 
fat mo let || se paut qu'elle bouge, au'ale ac 
compagne le mouvement de mes lesses. Quand 
ma taille & creuse, mon menton s'approche de ma 
poirie, ma nuque s'alenge. Quand ma taille se 
po & s'allenge, ma le por en arrête, ma nuque 
£e creuse, Ces! une réaction rommala et naturelle de 
ma musculalure postérieure (à condiion que celle ci 
soit axcez sauple pour laccepiei) J'ossais que ce 
mauvorent, cote anaularion de mon corps s'installe 
el se propage sars lo, Comme si mon bassin 
mon des, ma tête communiquaient sons 
J'endule ibrement en tespitant calmement. peux 
caler ce mouvement avec ma respiration. Je soutle 
quond re talle s po, j'impro quord elle se 


Je continue aussi longtemps que l'en ai envi. 


Puis, je rcléche mon effort Ja laisse vonir les ser 
sales à l'inéreur de mes cuisses, dans mon des, 
men vante, me poiine, mon wings. J'alerge Lan. 
tement ms jambes en lisant glisser mes talars 


Quand mon périnée va... tout va 


Le périrée joue un réle essentiel dans l'accés au 
loisir pour ls hommes comme pour ls lernres. 
a besoin d'être vivant ef élastique pour parciper à 
la difusion de l'énergie sexuelle (pour en savoir plus 
sur la périnée, voir p. 76). 


+ 


5 à 7 minues 


la bale de mouse de la taille d'un 
pamplemousse 


Mise en place 

Je suis assicle) sur un tapis où une moquete. 
Mes jambes sont féchies, mes cuisses un peu éco 
Lées, Mes pieds nus sont posés à pl sur le sol, un 
pou séparés l'un de l'auha. Mes mains sont posées 
Sur mes genoux pour mar à lent le poslion. Si 
malgré cela, je sens que mon das parten artère, je 


4 monaure 


m'adoie conte un mur, au bercin, je ma cale avec 
un celle. La balle de mousse esl à parlée de main. 


Action 

LE cherche à m'osseo un pe plus en avt, 
comme pour m'asscelr sur mon 1e, comme di jo 
voulais tapptecher mon péinée du sd. Pour y par- 
venir, je dois arquer le bas de mon dos. C'est un 


mouvement de faible ampliude. Ersuis, je roléche, 
Je is ce tout peft mouvement hois fois ce suite, 


Le prends la ball de mousse et je la ploce sous mon 
péiinée, bien au cente, Si je suis un home, [e dois 
déplacer un peu mon sexe d'un côté ou de laut. 


J'ertouvre ma bouche, Ma bouche, mas lèves 
acceptent de «2 relâcher. l'éale ma langue sur le 
plancher de ma bouche. Ma gorge est diere où 
passage de l'ar. Si ele co contracte, si la conduit 
d'air se {oil ékoit l'a sort plus dificilement en kr 
sort du bruit Je loisce l'air s'échapper doucement 
par ma bouche. le n'ai pas besoin de le pousser. 
J'inspire par res natnes 


J'imagine que mor périnée = gonfle quand j'ins 
pire, comme la voile d'un bateau En se gonflant, 
mon péinés s'appuie sur le bal. 


Quond l'air soit par ma bouche, mon périnée se 
creuse en son centre, Îlremonte comme pour aspiier 
la balle. Men pérnés &e fait concaie où canexe 
selon le momart de ma respiration. | ect mable. 1 
es sourde el vivant. 


Je continue pendent une vinglaine de respirations 
calmes et rails 


Je ieléche. je retire lo balle. J'allonge mes jombes. 
Je malonge. Je me repose 


maLrgon Damian À 


On bricole à la maison. 
sans se faire un tour de rein 


Repeincre le plafond accrocher dés rideaux, laver 
ls vites, hansporer dès cuisses, lous ces gestes 
solictent at donc contactant les muscles au des 
el pls généralement ceux de la chaîne musculaire 
postéiaure, Pour peu que ces deniers soient déjà 
un peu conhactés [et ils le sont presque kujours), 
ls voilà qui se conhachrent. voire se Htanisent 
come pour nous dite : «Ste! No bougez plus». 
Et paris, les muscles du des se fon s! corveir 
can$, qu'en efet, on ne peut lus bouger, c'est le 
Lmbage. Peur calmer la douleur, on avale un anal 
gique o un décantoctant musculaire. Camment ne 
‘pas en arriver lé En réparissont mieux l'efort entre 
les muscles du ds ef Lurs antagonistes à l'avant 
c'estèdie en contactant volantarement les musles 
du devant pour qu'ils paricisent. Mais pour y par 
veni, d es utile d'anver à les siuer et à les sent. 
Le mouvement proposé ici pornet de mabiiser les 
muscles du verke à ch devant des cuisses kaut en 
sont leur compétence 


T$ 5 mines 
& 
Mise en place 


Je suis assia(el sur le sol, sons mur derrière 
mai pour soutenir mon dos, Mes jambes sont alon 
gées devant moi, El sont proches lune de loutre 
Ca no pas Hicèmon facile de terit dans cote 
position. Mon dos a sans deule du mal à se lenir 
drait, 


scspts 


Action 

Je chexhe sous mes fees, mes deux 
ihions. Ca sont des 0e légèrement pontus qui 
eppatiemnent à mes hanches. Je peux gliser mes 
mains sous mes fesses pour s sen 


l'eppuis devenlage l'schien cho. Je Le presse en 
direction du sal, le ne me penche surtout pas vers 
la dicie. C'est un mouvement ques inisble wu de 
l'eméaieur 


Four y paverir, je dois mobilser le côié droit de 
mon verte. ja sens peutétre que les muscles de mon 
vente à droite se contractent. 


Le presse el relôche men ischion dioit uns dizoie 
de fois, 


Le fais le même chose avec mon ischion gauche que 
je presse el ielâche une dizaine de bis 


Je plie mes jombes. l'amène mes ions sous mes 
genoux. Je pose mes mains sur mes genoux pour 
m'aider à tanir. Mas genoux 58 leuchant, c'es très 
imporent 


À monanrtm AMoX 


J'ecsaio de déplier mon dos, sutout le bas de mon 
des. Je ne lève pes le melon. Ma nuque resle 
longue dl diare 


J'bseive quels endroits de mon corps se mobiisent 
at 28 confaclent pour ma pemette da tenir celle 
poston dci. 


Si je sens mon ventre et le devant de mes cuisses 
qui ducissent, c'est nès bien! Cela veut die quls 
arrivant à entrer en acton. Co n'ait par men dos 
qui at tou le Have 


Je relâche mes mors, je les pose mcllement aur le 
<dl, poures vers le plhfond. Mes genoux restent 
impérativement joints, collés l'un à l'aura. 


Eco que |e peux tenir la poslion£ Estce que je 
peux déplier men dos® Estce que mon vene Ko 
Voile? Et le devant de mes cuisses® 


Dans celle poslien, on ne peut lnir que si l'avant 
du corps enr en action Ced un bon les paur 


souci sille peut, ou pas encare. C'est ours un bon 
erhaînement pour shmubr les muscles antérieurs. 


Je ixlôche et ma repose. 


same À 


scsi 


Avec les enfants 


Les enfers aiment bouger, remuer, soute, courir 
danser. Îs ont tant d'énergie à dépenser| Et puis 
c'es ur façon à eux d'explorer le monde et leurs 
res limites. Parois on aimerait leur apprerra 
& raser en place sans pour aulonl les Br 

ea l'objectif de cer mouvements qui les aideront 
à développer leur équiibre, leur concentaïon, la 
percepion de leur propre cops, & respect de soi 
et donc de l'autre. 


Les yeux sous les pieds 


Et si vercevoir sa poslion dns l'espace aiohit à 
four sa placeë Un po les! pas 51 facile quil 
nv para 


Mise en place 
Je suis debout, pieds nus, un peu é 


[| Action 
Je lrme les yeux et l'essai de savoir come 


mont sont placés mos pieds. Sontie porallôles ou 

loués vers l'exéreur, comme ceux d'un cancrdè 

Sous mes pieds, j'ai des miliers do terminaisons 
qui m'informent de leur position 


Si j'ai l'impression que mes pieds sant tournés vors 
l'exérieur, j'esscie de Les ramene dans leur œxe, 
toujours sans les regarder 


Jouve ke aux 
Sontils comme 


pensais? 


regarde mar peds. Alors? 


Le poux recommencer de fmpe en tomes co poit 


lesl pour développer me faculé à « 
desseus de mes pieds 


Pouce ! 


Pieds et mains s8 ressemblent et s'entrai 
ce mouvement, on joue à senbir les lens ente les 


pieds, les jambes, les mains et les bras, le 


ect ur tout 


JS rimes 


& °° 


Mise en place 
suis debout, pieds nus. Je regards devant 


L:| Action 
rappel Be he es ge 


Je rassemble mes deux mois devant moi, mes 
des sont plis 
5 tout doucement, un let d'air iède 


5 pouces se tauchant. Le souffle 


Le rassemble mas pouces de pieds. Ja les prosse l'un 
€ l'autre J'ebsene ce qui se passe à l'intérieur 
da mas fpmbes, peutére ça 5e Ca mouve- 
ment des gros oeil, je n 

pieds Cela fai réagr d'a 


De Eee 


de mois l'an conte l'œut 
conhocte et «8 sono dons mon 
5 bros, ma poitire, mon vente à 


Je soul sur mes peuces de mains al je presse mes 
in conte leu. 


pouces de pie 


Quand l'inspiie, je ralëche l'afod Je icommence 


La longue tige 


Mercher droit, tenir en équilibre sur u 
lite du vélo, c'est tut un aval 
cent de gravié se déplace à chaque mouvement, 
le covcau passe son lampe à onvoyer des ordres 
aux muscles pour er ce qu'ils cbivent fair 

efireuon re nb pas, Cekrréceste une ocre 
bonne collaboration entre muscles et ceneau.… et 
de bons appuis dns le sa. Ce pet jeu aide à 
développer lo sers do l'équilibre. 


LS ne 


& 


Li] Mise en place 
Je suis debout, pieds nus Mes pieds se 


touchent 


a Action 
Je me tiens touï(e| drote) comme un | et je 


mo baloneo vers l'avant à pari de mes chavile Jo 
ure longue lige, fe ne me plie pas oux 
aux épaules 


Je reviens à la verticale. Je 1scommence plusieurs 
fo de suite 


Quand je sens a 


lo devient il, je ferme les 
yeux. À rouveau, je me penche en avant, d'un seul 
bloc, Puis, je reviens à la vericale, Je recommence 
plhsieurs fois 


Je viens à lo verticale at j'euvrs les yeux 


J'imogine qu'un trés long croyon es accroché où 
ds ma lle 2 que je veux dessiner un 

cercle ou plalerd. le dois 1eser but} dicifel. je 
mreres à laurrat autour da l'axe de me: prads 


le que mes pieds ne 3e décollent pas du sol 


J'essaie de no pas me plier. Je suis une longue tige. 
Je lois six cercles à la sue dans un sens, pus six 
cercles dans l'aute sens. 


Je reviens où mieu. 


El si fesoyais les yeux fenés ? Je loue œulour de 
mon axe ef je dessine un cercle maginaiie où ple- 
fend. Je dois savoir jusqu'où je peux aller pour ne 
pos perdee l'équilibre. Je re vois pos trop in pour 
re pas décoller mes piode, mais on mêmo tompe, ja 
cherche à foire un wi rond pas lp petit 


Apiès, 


reviens ou milieu. J'euvre les yeux. Bravol 
L'étoile de langue 
Un jeu où la langue s'amuse à soir, grand, duci. 
Aprés, c'esl Eu comme on respire) 
JS 244 mue 
Re 2e ie 2 un Bau locihai) 
Mise en place 
Je poux fair l'étails de langue n'importe où 
(eu presquel). 
Le suis debout ou esse) sur une chaise, un foutu 


où un tabouret, alongélel sur mon it ou même dans 
lo baigrairo. 


same 


MALES 


Action 
ouvre ei je ferme la bouche plusieurs fois 
de suite comme un pañt poisson dans son bocal 


Le garde la bouche un peu ouverte ei je fais des 
cendre mo langue en bas, sur le + Hlanchar» de ma 
bouche. Les bords de ma langue touchent ls ces 
ineras de mes dents du bas. Ma longue ne se 
brlle pos, elle es faute mole. 


Me lengus, leujours mole, evence un pou. Elle 
pass perdessus mes dens du bas. Elle déborde 
de ma bouche et passe sir ma lèvre du bas. Elle est 
loueurs lrge et leuche les commissutes [les coins) 
de mes lèvres. 


Elle coninue à déborder en resiant tés laige, 
comme una étale de mer. Le dessous de ma langue 
louche la peau sous ma lèvre du bas. Comme ma 
languees! bouée de leminaisons neneues, elle 
cent plein de choses, peutéite un fn duvet sous ma 
lève 


scspiats 


Ettco que ma langue pout confiuor à soir en ro 
lonilergat Féutéte conmercetells 8e cerrroder 
un pau 


Je décide de la dure, je la coniocie volontaire 
mont, Je la tro hès fort et Irc ain devant moi. Ma 
langue ne touche plus ma lèvre du bas, ni ma lêvre 
du haut, ni mes dans, El ext sote, dicite at pair. 
le comme un serpent à sonne. 


Elle s0 mor à tourner, oui, lle fait des ronds, Cinq 
dans un sens, cinig dans l'autre 


Puis, brusquement me longue rente dans ma 
boucte. Elle recule autant qu'elle pau, comme si 
le voulait se cacher, Elle aitieute pee, lossés à 
l'arrière de mo bouche, presque dans ma gorge 


Bus, comme un reset, ma langue bondit hoïs de 
ma bouche, elle est toute raide. Elle reste comme 
<e, dure comme du bois. Dans ma tête je compte 
jusqu'é dx 


4 monaure 


À dix, ma langue 1e reléche. Elle ‘amoll. Le volà 
loue douce. Ëlle se couche sur ma lèvre du bas, 
ss pardessur st déboide de tendresse. Je lo 
Dee prete loire bout den lève, Ds mes 
Be le compe iusqu'à dix 


À dix, je renire me longue dors ma bouche 


Je ne demonde plus ren & ma longue, mais job- 
save comment ele 24 mainenart. N'estelle pos 
plus légère et on même temps plus préente? Peut 
ête ouss: plus humide, Mon visage se détend. le 
pre pl Ibrement 


AU BUREAU 


Bien souvent ls tavall ad source de srass, fotgue, 
éreverert, fusion, parois colère. Voici sept 
patte mouvemans faces a! discreis pour m'aider à 
surmonter Les épreuves de la vie de buicou 


Je me prépare pour une 
réunion importante. en 
me desserrant la ceinture 


Note respiration est spécialement sensible à note 
vie émoñomnele. La peur la boque. l'excitation 
l'accélère. De même, une respiration calme et ar 
quil mr à afrerter les défcuhés Pour cela, 
À fut avant Jeut libérer le dlaphaame (muscle 


I À MOL POUR TOUS LES JOURS DE LA SEMANE 


oz 


principal de la respiafon| de fout ce qui entrave 
son mouvement nabel (voi ercaché : l'anatomie 
du diaphragme, p. 70) Le mouvement proposé ici 
dénoue les muscles du vente #t du bas du dos. 
aide oinsi le dophragme à descendie sur l'nspirer 


Ho puis à remonter librement sur l'expiration. 


+ 2à4 minutes 


1e doi un boue focitait 


g Mise en place 
Je suis de préférence debout ou Eien asside] 


sur une chaise sans accoudoir, où un Inbouret. Mes 
deux pieds sont bien à plat dons le sal. Si je pate 
des tolons hauts, si c'est possible, je me déchausse 


Action 
Je pose le main dicite sur ma toile, juste 
audessus da ma hanche drait. Je pronds une belle 


«poignée de peau à cal endroit, je la garde an 
maire fe respre longuement at calmement en «ouf 
Fort doucement l'air par ma beucha onfeuvate 
comme si je voulais (aire veciller Le flarmn 
Eougie sons peur autant létaindre. On ra doi! pas 
m'enlendre respirer. Non par souci de discrélion 
mais parce que si l'air fai du brut en sorant de ma 
bouche, c'e qu'l mnconr un obstacle. En géné- 
ral, c'es note gorge noue el senée qui Eleque le 
librs passage de l'air. 


Après rois où que respinofians, je relâche ma por 
gnée de peau ef jen prend une ouf, ou niveau 
de men rombil. Je 1ecommence à respirer ar 
auilement. Le fais airsi progressivement tout & tour 
de ma taille, à dioie, depuis mon nombi [uqu'à 


RE | 


Comme si j'avais une large 
que je voulcis desserer 


ma colonne vertéb: 
ceiniure trop sen 


Quond j'ai bien dégagé ma tale à dioile, je re 
L ma prise et e laisse mon bias retomber 
plevent. Jobiere si j'ai l'impression d'avoir plus 
de placs pour respirer à diaïle. J'observe aussi st 
mon épaule et mon cou re sont pas plus dégagés 


Je kit la même chose à gauche 


Même pas peur du boss, 
car je suis solide sur mes deux pieds 


Vi de l'extérieur, ce mouvement poura sembler 
facile En réalité 1 ne l'est pas! Musculairement, 1 
oc ins Lo réculat el puissant Veus 

pied bien plantés dans le sal el vos jomabes fermes, 
ce qui eus domera confiance et assurance 


re VOS 


Le poshion assise sur les tolons n'est pas Hills 
pour eut  mondb, Si vos chenilles manquent de 
souplesse, 1! vous Mucha un peu de lmps et de 
pañence pour ÿ porenir. $ vous venez d'avoir une 
entorse à la chevile, abterezvous memenianément 


de le faire. 


+ envien 4 minutes 


op 1 pu noce 


a Mise en place 
Be mire me chauseues et je m'installe à 


genoux sur un lopis pas trop mince. 


Action 

l'ange mes pieds, lÉgéremen écartés, der 
fière mat, Les ongles de mes onels sont censés &re 
posés au sel. Surlou les ongle: do mes gros ortik 
Bien leules les phalnges de mes doigts 
de pieds. Mes plods re son pos de rave, lun à 

l'aute à gouche, maë bien paralèles, 


se placent (en pire 
lons. 'évte de me tail 


Je romène immédiatement mon pubis en ovant, pos 
vente, mois plus bas, mon pubis ou mon sere 


Cet comme $ mon vente s couchaït dans men 
Socrum, comme dons un barceau fait pour lui, Je fais 
atentien à ne pas propuiser mon vante en avant. 


Je décolle de quelques centimêhes (rès pou) mes 
fasses de mes talons, Quelle partis de mon cerps se 
contacte etentre en action 2 Mon vente8 Le devant 
de mes cuissss? Oui, les doux. C'est un effort bien 
que cel 


cl. Peutère 


plis intense qu n'y pi 
Veus semble impossible 


se mes folans sur mes fasses. Je gorde mon 
pubs en ovort. 


Quand j'a envie de souffler, je recommence à sou- 
x (un peu) mes fesses pour les décoller de mes 


Je me relève lentes 
mes mains, J'apl 


en prenant appui sur 

cie la fermetè de mes appuis 
1 de mes cuis 

1 alengés au 2 

Je suis pré) à affroner mon 


Le is quelques p 


Je me remets d'une 
réunion difficile. en 
libérant mes mâchoires 
Serer les dent et bloquer & souffle est une dé 


; d'une dispute, du 


note corps voulait à tout 


jen de refaire circuler l'ait et de permette à nor 
5 Échanges 


2 à 4 minutes 


ee ou 0 boue octo 


Mise en place 
Je suis debout ou assis(e) sur u 
fareuil ou un tabouret. Mes deux pi 


par ere 


{e eme la bouche pl 
on. Mes lèvres sont au repos 


C'ed un mi 
l'observe 
neural est mobi. 


ouvement de ma mâchoire uniquement 


2 seule ma merdibuls [la mâchous fé 


Ma bouche res 
ma méchalte 
ses. Ma téle n'es pas cen 


nes teste! paz 
bouger non plus 


Puis, mo mâchoire Va vers la gauche. 


Je fois un vacivient d'un cêté, puis de l'autre côté 


J'essaie de sertir d'où pat le mouvement de ma 
mandbule. Je cherche avec mes index l'articulation 
de mes mâchoires, à diolt et à gauche. 


Elle est oùsez haie et en avant de ma oreiles 
‘atteulation bouger quand je déplace mes 


se délietemer 
vent beaucoup de tensions 


Li 


Je reste assis(e) 
à mon bureau... sans avoir 
mal au dos 


Nous ne sommes pas 
heures as sans bouger 


Mise en place 

Le suis assslel à mon buteeu les deux pizds 
bien à plat par terra, les deux fasses bien calées. Si 
je porte des alens, je re mes chaussures. 


Action 

le n'éloïgre un peu dudesser de ma chaise 
Je rentre mon menton dans mon eau, J'arrondis mes 
épaules, puis le mieu puis le bas de mer doc 
Ensule, [essaie de creuser mon vente à de late 
remonter mon basventre vers mon nom. Jo mo 
horsloime ainsi en bañns ou en croissant! 


Après, je me déple doucement. le descend mes 
épaules. l'allonge ma nuque en poussant le sommet 
de ma 1e vers le plolerd, 


Je me défatigue les yeux... 
en les promenant 


Les yeux son aussi faits de muscles qui comme us 
les muscles ont besoin d'action. Fixer de longues 
inules, paris des heures durent lécren de lord 
raeur cu de la lévision les raid e les fatigue, De 
lemps à aute, il est bon de Les late bouger... mais 
ce n'est pos toujours aussi facile qu'on l'mogine. 
Les yeux, porles ouveres sur lo monde extérieur, 
sort l'iermédiais ente & ccips el Le psychisme 
Les mouvoir «ramves le corps dans sen enber, un 
peu à le manière d'un gravier lancé dans une mars 
où les ondes s'étaient auieur du pot d'impact et 
jusque dans les Fande, Si ce meuvemont smple en 
appurerce se révèle roublent foileske pliét tar 
quilement à la maisen 


A 365 minues 


ee où loge de mon ordinaeur 


Mise en place 

Je suis esse) à mon bureou les deux pieds 
bien à plat par lens. Je paie la coude de ma main 
dreïte sur la Isble et je mets ma main en coquille 
sur mon œil do, comme un coche de pra, sons 
écraser mon œil. Mon ail droit paul rester cuve 
maïs ie dt en vor. Me lêls est droits. Mon 
regard est à l'horizontale. 


Action 
Je regarde en hou avec mon cœil gauche 
Je cherche 8 voir le plalerd. Je ny anive proboble- 


ment pos, mas e regarde dans cate dicction. Je 
ne bouge surtout pos ma lle 


Je regorde vers le bas, mon bureau. À nouveau, je 


cherche le plafond 


scspts 


Je n'eublis pas de respirer | Ma boucho est ontrou- 
verte, je ne serie pos ks môchoites 


Je continue ce \aretvient du iegaïd pendont environ 
Une minute: 


Si j'a un peu de lemps devant mo, je garde le 
mair dirait en coquille et je regords à gauche 
Sans taumer le 18. Puis, je regarde à droit 


Le continue à jaler un coup d'œoi d'un célé, puis da 
l'outee perdent erviion une mine. 


Le repose mon bras, e raläche men fort 
Je ferme mes deux youx at je cherche à presser mes 
paupières. Aenfon, pas avec mes mains ais avec 


les muscles de mes paupières, 


J'ebserve si mon œil gauche re se serie pos mieux 
Comme sl était plus fort 


les muscles de mon œil gauche ont ravailé si 
poutant, is sont mains fat gués! 


J'ai envie de fair ls mème chese avec mor œil 


dre 


Je me dégourdis les 
mains. en les chatouillant 


Ce manerent aïc à relâcher Je tensions dans les 
moins [erispées sur le clavier de lorcnaur), mais 
aussi les bras, Les épaules el L des. | Hbérera aussi 
la respiration car un point réflexe du diaphragme se 
ge av creux de In paurre. 


DJ 264 minutes 


© tre 


Li Mise en place 
Je suis assisle) à mon buraau, les deux pieds 
potés à tene, la petite balle à porée de main. Je 


pose mon eventbras dreit sur lo toble: 


Action 

le ploce ma pelle balle sous le creux de 
ma paume drole et jà la fais rouler un peu partout 
on déplaçant ma main. J'imagine qu'i y a de la 
peinure sur la ball el que je eux en imprégner 
ma paure. Men poignet et mes doighs sont les plus 
souples possibles, Mon avantbras bouge à peine. 


A) 


Ve | 


Le lis aussi aller la Bulle sous mon poignet, 


J'éloïgre la balle ct je pose ma main à alt sur mon 
bureau, Mo poume el mon pouce son en contact 
avec lo table. Je soulève mes quatre doigis rassem- 
Élés et alongés. 


Puis, je les rolêche. Je recommence une douzaine 
de fois à les souleve, puis à les telôcher. 


Je reprends la pelle balle ente mon pouce et mon 
index. Je la fois tourner. Mes autres doigie re font 


00 | maurçon camion à 


Je change de doigt : j» prerde le Hell onto mon 
pouce el mon majeur. Je contrue à lie rouler ma 
ball. Ensute, fe poses à lomulaire, pui à l'autt 
culoirs. Je tourne encore, 


Au bout d'un roman, |e teléche la bal 
Je loisse mon bras droit pendre le long de mon 
corps. Mon bras gauche aussi. l'absen le: difé 


rences entre mes deux moins et mes deux bras, 


Men Lras droit est peut plus long. Mon épaule 
dicite plus basse. Ma main croits plus légère 


J'ai envie de faire là même chose avec ma main 


gauche. 


Je relâche mes épaules. 
en les roulant 


Penchéfe| sur le clavier de l'ordinataw, pliée sous 
le païde des resporsobillés av des marques dé: 
sagréobles, je re remarque pos qu'insensiblement 
mes épaules remcairt au niveau de mes oveles, 
qu'elles en ont pris l'habitude. Ce mouvement leur 
pemet de reprend leur place nue, Ni trop 
houtes, ni top basses, 


RE 


15 done eo occoidor où in Hbauret 
ffoculatf) 


scspiats 


Mise en place 

Je suis debout ou si ce n'es! pas possible, 
aus assise) à mon bureau. S c'est possible, je 
eule un peu ma chaise, Mes deux pieds 
à terre. Mes bros sont le long de mon corps. 


| Action 
Je dnge mon épaule drots an avant Man 


ouple. | sut molemen le mouvement 
, sons le devancer Mon coude r'esi 


ne d'alerreiours avec ron épouls. je re 


Je monte mon épaule \ers mon oreile, 
l'eccrocher en boucle d'oreille. Je la 
descends aussi bas que je peux. Je 
= montées et descentes ox 
ide ne se plis pas 


Per 


Je rdläche 


Le dessine un rend avez mon époule, un pett rend, 
aus cieulairs que pesible. Men coude ne fa 
fien, C'est un pur mouvement de mon époule 


J'grandis Le rend. Je cherche loujours la rondeur 
Je bis une douzains de tance dans un sens, puis 
dons l'aure. 


Je relâche 


Le compare mas deux épaules, mas deux bras, mes 
deux mains. E où deux célés de mon visage. 
Men côlé droit n'es pas plus vivent, plus choud 
plus léger? 


J'ai anvie de faire la même chose avec mon côté 
gauche 


À GLISSER 
DANS MON SAC 
DE SPORT 


Vois deux mauvements pour le sport. l'un es pour 
avant l'efot, l'aurr pour oprès. Le spot c'est bon 

ur la santé mois pos leujours pour le raisons que 
Fôn cet voir Chapite 6, p. 113). 


PT | 


Avant l'effort, je m'assouplis 


Co mouvement aide à assouplr l'amière ds jambes 
etl'inéreur des cuisses afin de mieux réussi à mobi 
er Bs muscles du devant des cuisses ei le vente 
pondlan! l'ofbrt sport 


Jt 7 mines 
& °°" 
Mise en place 


is esse] sur un tapis où une moquete, 
adosséfe) & un mur. Mes jambes sont dllongées 
devant mai, ossez proches l'une de l'autre 


Action 

Je récaris bien le poids de mon corps sur mes 
deu fesses. Je mincine en avant, un peu, à pari 
des hanches. Men venrs 1e conacie Égèrement, 
1 rave. Et le dessus de mes cuisses aussi duil 


Le pose lez mains ar mes cuisses. [a joins les borcis 
inmes de mes lolors. Mes pied sont debout, ls 
font un angle droit avec mes jambes. La pointe des 
pieds es dirigée vers Le plalond 


Le presse mes talons lun conte l'autre et je sépare 
mes cventpieds. Mes cirquièmmes oreils sont dirigés 
vers l'extérieur, Mes pieds foment la letre « vx Je 
mainliens le pression avec énergie. le ne plie pas 
les geroux, Que & passe sur le devant de mes 
aies? & à l'intérieur de me euissos£ Dons mon 
venie Je peux lé pour sent Mes muscles dur 
cissent et se contractenté Qui | Ft demière, où bas 
de mon dos, à l'arière de mes jomkes, derrière 
na genoux à nes mes ls mc Sn ei 
S'alongent. 


Je lâche. 


je reprends le même effort quand je souffle. Quand 
l'air st tranqu' lement par me beuche ouvert, je 
presse érergiquement mes talons lun conte l'ours 
en séparant mes ovantpiads, Quand j'inspire l'air 
par mes naines, je relächo l'efor 

Je conïnue pendant une Vngiine d'emples 
respirañons 


Après, je relâche complètement ét ja bâälle. C'est 
un bällement aifciel qui anaïne une série de bäi 
lements nature. Je peux m'elonger un moment les 
jonbes Héchies pour profiter de la nouvelle orge 
saiion de mes jambes, mon dos, man venre. les 
zones situées à l'avant de mon corps me semblent 
pute plus préserles di plus actives 


À Monanrcm am 


Après l'effort. je m'étire 
(vraiment) 


Ce saval d'étrement es précis el axgeant. Î per 
mot d'étrer les muscles qu ont dû so centrecter 
pendant laché score hélo, natal, tennis, 
jPgging, gymnastique classique ou autre) 


T5 7 10 minutes 


& °°" 


Mise en place 

Je suis alengé() à plat des aur un tapis eu 
ure moquete. Ves jambes sont alongéss, mes bros 
sont le long du corps, mes pounes sont tournées 


vers le plafond. 


ä Action 
le rapproche mes pieds l'un ds l'aure. Je 
dirige mes ares vers plalena. Les borde terres 


de me elons se touchent, Si possible, mes gros 
ont aus se louchen 


Je plante mes talons dans Ke sol el je les pousse vers 
le mur d'en face, Je sens que les muscles à l'aère 
de mes jambes firent 


JB mainiens l'efoi de mes [ambes at ja presse ma 
tte dons Le sol. 


Je garde les deux bouts de mon corps onfoncés 
dons le sol el j'essaie de poser mon de. 


FOUR TOUS LES JOURS DE LA SEMAINE 


C'ed difficile, alers j» m'aide avec la respiration. 
À choque fois que [e soul, je presse mes ions, 
je les enfonce dons ls 10), ini que ma tête, et js 
Âais descendre mon des. Je sunveile mes gencux qui 
re doivent pos se fé-ht, J'essaie en plus qu'is ne 
louchent pes l'un vers l'autre le deivent rogorder 


le pldond 


Quend j'inspire, je relâche cet con Je reprends 
quand e soufle 


Le ieprnds cale dllemance de press, poser el 
telécher une quinzaine de fois 


Ensuis, lapue ks bras. À chaque los que je 
soufle, & presse le léte el Les talons dans Le sol, je 
pose mon des, |e suwveille mes gencux el, en plus, 
je repproche Les bias de mon corps, La paume de 
mes mans doit rer louée vers Le plalerd et le 
dos de 1res mains posé su le sol, Si c'est possible, 
18 rapproche mes épaules du sl 


Ainsi, touts ma musculaire poxériare ere de 
s'alonger o* de s'être. 


Je m'être pour de vrai, sans ticher. En jou cas, 
j'essaie. 


MALE 


Le fois ce travail pendant six où sept respiratons. 
Puis, 1e me repose 


À EMPORTER 
EN VOYAGE 


Voyager perdent ls vacances, c'est passionnant. 
Voyager pour la ravail est parlais indispensatle 
Dans lus les cas, les déplocements sont souvent 
éprouvaris. Voici une housse de secours pour supr 
potter Les Fajels immbles, le décalage horaire, les 
Viskes Le nez er l'air el Les longues morches à pied, 
sans oublier les inévitables coups de shess 


Je supporte Les longs 
trajets en avion... en jouant 
avec mes pieds 

Ce pelit mouvement à loire avec les pieds soulage 
les désagréments des longs trajas immobies (er 
gourdissament, fourmilements, jambes lourdssj. On 
‘peut le faire dans bien doutes ciconsnces où l'en 


es cenhein! à l'mmobilté.…. à ceriten de pouvoir 
se aéchousser, 


S$ 5 minutes 
LS aucun 


scspts 


Mise en place 
Je suis ossisfe) sur mon luteul d'avion et 


je n'ai pas beaucoup de ploce pour bouger. Je 
feïe mes chaussures €, si Lo cimalisaion n'est pas 
poussée à brd, fe rele aussi mes chousseles, Je 


pose mes doux pieds à plat ur une pets couverture 
Plée que j'ai posés au sol. sont un peu sépcrés 


Action 
Réchie Le ones de mon pied diail 
comme sils voulaient sa eacher sous me plants de 
pied. Puis je les cllenge. Je fois ce pli jeu d'ereis 
six fois de suite. 


Je rlôche mes oriils 


Je choiche à crauser la voile de men pied droit 
le fois un are ovec mon pied. Seul le boul de mes 
otlils at mon talon reposent sur Le sol. Ma plante, 
ele, ne se pose pas Je rlôche Je reprends 
peli jeu de pied quand p soufle Je relâche quand 
j'inspire. Je continue une dizaine de fois. 


Je repose men pied. Je soulève mon avantpied, seul 
man lalon pose. Je dessire un rond avec mon vert 
pied. Dix lois dans un sers, dix is dors l'aure 


Je iepose mon pied do, fobserve 
léger. Je compte avec mon pied ge 
cor rien fait S je le peur, [élire ma jambe drole 


Puis, je fais la mème chose avec man pied gauche. 


Je supporte l'altitude... 
en me dégageant 
les oreilles 


Les criles sont une zone délicate, en lan ave 
le crêne at ks méchoires. On cbhent une détenis 
immédiats en massant leur pourtour Et quand 2 
avien où à la montagne, les areiles se bouchent 
à cause de la différence de pression ente lexté- 
rieur ei l'intérieur du cares, en peut Elles, manger, 
avaler sa sale ou se iïer délicatement le paullen 
comme dans ce mouvement, 


+ 283 mines 


& 


Mise en place comre si je voulais 


je af conobmenreenen leve Ciputageble ler de on ciles tits on 
cu dlngéfel ni 
Action J'otrape le povillen de mon 
pose l'index de mo moin craie darière entre mon pouce et mon index Je ire douce 


mon alle drote, là où s logent les bienches on arrière si un peu vrs la doi, quelques instants 
l recule un peu mon dbigl, me vols l'imogine que 
mon créne, js déplace délicatement la 


peau ln qui 4ÿ trouve avec lo put 


Ÿ 


e | moin ee repore men Eraï. Je me 
concerite sut mon craie drote. N'estelle pos pus 
conforieble® Et le cé dioi de ma 1eë Si j'avais 
les crelles bouchées, ce n'est pautère plus le cos 


Le is la môme chaso eve mon cree gauche 


Je défatigue.. en claquant 
la langue 


Voyage es! souvent fafgant : le décalage hote, 
les li plus ou moirs confericbles, ke kilemères par 
cours pour ne sen manquer. Voici un pell ju de 
langue à lai n'importe où peur s réveiller, 


T4 26 8 minutes 
Mise en place 


Coma |e veux 


Action 

Je fais daquer ma langue contre mon palais, 
deoclapclap, comme les sabos d'un cheval. Je 
répète ces claquement sur but lo sufore de man 
palais. le n'oublie pas d'aller en anière, même si 
ma langue fire un peu. Je vais aussi sur les côtés, 
prés des dents 


Mo langue et ma bouche sont mainienant bien 


évailéss. 


Je place le pointe de me langue conire lo parie 
dure de mon poleis el & l'y presse énergiquement 
Comme si je voulais loire reculer men palais avec 
ma larque. Je telèche, Je presse à nouveau quand 
je soufle en laissant l'air sorir por ma bouche 


Je surmonte les coups 
de stress. 

en me reconnectant 
avec moi-même 


D Sim 


& °° 


Mise en place 


us fel. Dons 
posés à plat sur le sol 


choix) à plat sur ma 
je suis una Fam 

es direclement e: 
mar as! froide, als va vite se réchauter 


nlact avec ma peu. & ma 


da tre un peu sur 
ronuel 


lo psau comme une sorte de lift 


1 au vhme 
mie: iend ngte, Mama manaianidesa 
la poau sur mon storun. 


nd, entraînantvers le bas 


Ma main emonts, fai ainsi plusieurs vo-otviont vers 
le hout, vers le bas 


Son conlact devient chu, agréable, enquilisent 


Ma main déplazs la peau d'un côté, pue de l'autre: 
El ne se décole loufeus pes. ll lait plusieurs fois 
le chemin. 


Ma main revient ou milieu, Ele desire maintenant 
ur rond, dans le sens des aiguiles d'une monte, 
au-dessus de mon slenum, enhoînan!  peeu avec 
ll, Le mouvement est lent et calme. Je respire tar 
auilement, me beuche est enrouvete. 


Je continus tent que 'en ai ervis 


Puis, je repose mon bros le long de mon corps. Je 
me sers tanquill, apaiséle], proche de moimère. 


Je marche des heures... 
le pied léger 


Co mouvement déterd eficacement les plantes de 
pieds épuiséss par les longues marches en ville ou 
sur chemin ob &re 


TJ 263 mirues 


tree 


Mise en place 
Je suis assis(e). Mes pieds sont nus, parak 
lèles, un peu séparés l'un de l'autre. 


du 


Quand j'aurai l'hablude de ce mouvement, e pour 
rai aussi le faire debout 


Action 

Je ploce la polie ball de liège soue le cour 
set (le parie charue) de men pied croi. Men 
lalon est posé. J'essaie aussi de poser l'avant de 
men pied, Si je sus debout je ne mels pos tout 
le pods de mon corps sur men pied gauche pour 
évier le contact avec la ball. Ja ne me penche pos 
d'ün côté où de l'autre. 


J'euvre la bouche, je laisse l'air soir tranquillement 


Men talon est toujours poté, je Fais un peli mouve- 
men! latéral avec mon pied, ce mouvement! port de 
ma chauile. La belle roule sous ma plante d'un c5%, 
puis de l'aute, Elle masse mon coussinat 


Feutäe aïje envie de bâller? Un point réflexe 
du digchragme, & mucle principal de la respire 
an, 28 hane à ce endroit Je fais une quinzaine 
d'allrsretours 


Je place moïnienant le belle plus bos, à pou près 
eu lieu de mon pied. Je confrue à faire rouler 
le balle tous ma plante. C'est men aventaed qui 
bouge à patir de ma cheville, mon lelon est fre. 
Je His une quinzoin 


Je dloce là bole sous mon lslon. J'imogine une 
ligne médiane qui sépare mon pied en deux dons 


MALEZON 


le sers de le longueur. ja fois progiessivement rouler 
la Lol jusqu'à mes oeil, Puis, 1 balle redescænct 
Vars mon talen. Je fais une quinzaire d'allrsretours 


Le 1e lo ball et pose mon pied au sd. fobiene 
comment pose mon pied. Je k regarde. || pout me 
senbler pus large, plus le. Le sang y cicule 
mieux. & je suis asss(a), & me Ëve je compare 
mes cppuis 


Je Hair le même chose à gauche 


Je fais du tourisme... 

sans me tordre le cou 

Quand on visite un lieu incannu, an a souvent le nez 
en l'air et & cou creusé. Gare au fonicolis ! Vaici 


un mouverent foclle pour prévenir où sauager ce 
qu'en pourrait appeler le cloursteneci», 


+ 2 à 3 minutes 
& << 


Mise en place 
Je suis debout ou a: 


Action 

Je pore ma moin sur le hout de ma nuque, 
jus sous mon crêne. J'empaume ma nuque. Mon 
coude as! dirigé vers l'avant at ron vars l'extériaur do 
men corps. l'alrape lermement le peau, les muscles 
eos ma main.je garde cafe e poignée» à e baitea 
la lle, os Lis de sue, comme pour dre ou. 


J'atrape une 
de muscles. Je fais à 


Quand 


ment est 
puis de l'aute 
plus à l'aise à 


Tant d'idées reçues, auxquelles on croit dur comme 
fé, étaler auf le oops, Comine l'idée qu'il faite 
fare du mal pour 5 leire du bien ou que, posté 
un coin ége, on ne peut plus changer, qu'il faut 
endure, voilà tout, Si on remellil en question ces 
idés toutes llles, co prête-pansor ur le corps ? Si 
on anélait de se foire du mal en pensent s lois du 
bien Son faisait conhance à ce que l'on resien- 
fait vraiment phét quë ce au'en entend partout? 
Si on apprenalt à regarder el à penser noïe corps 
autrement? 


< Failes du 
pour la santé LD 


‘est bon 


Cete recommandaion cou les rues, s'affiche dons 
les kiosques, remplt les salles de gym. Le sport ail 
pour aufant loules les vertus hérapeutiques qu'on lui 
atrbue® Coufr, nager, pédoler, sauter, jouer au ter- 
vis, ou basket, eu Hoibell actil ben pour la carte à 
Où, rous asuteton, études scieniliques à l'appui 
Et si la réporse n'était pas si hanchée® Et d ça 
dépendait du sport? Et a ça dépendait de colui qui 
le prafique ? El si ça dépendait du ploist que l'on 
aurait la praiquer, ce spot Le plcisi, pælonsenl 


Four cerains, nombreux, il y a un réel plais 
& moe son corps an mouvement et à le senfir 
«hante. Paisr qui s'explique en pote par es 
erdorphines, véebles hormones du plaisir, sacre 
téss pendant & après l'effort qui, dispersées dans 
l'organisme, aident à luter contre cenains roubles 
psychologiques comme l'angoisse, l'anxiété où la 
dépression. 
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Il ya un plis aussi, indéniable, à jouer avec la 
forme de sn coips, à parvenir à la modifier, à voir 
les muscles s8 développer ou à se débarrasser des 
Hiles qui gënenl. Plaisr également à brser es limites 
d'in corps dans lequel on s2 sent & l'éroi, à débor- 
der on quelque sorte de sa cuirasse musculaire ot à 
espérer échapper à ses rides. 


Qu'en exil justement des conséquences du spot 
dans la réollé de lo chair eï des muscese Que se 
pases-il dans nore corps lorsque l'on cout, nage, 
pédale eu shooke ders un ballon? Si tout va bien 
et que Le musculahre est équlibrée, on peut farm 
tout le spor que l'on veut. La corps s'adape, les 
muscles contaciés pendant l'effort savent naiurele- 
mant 52 relâcher, Mais si tout no va por bien, si 
la musulotie est déjà op serrée, si Les roideurs 
sont installées, plutôt que de es dissoude, on risque 
de les renforcer. Putèt que de se faire du musde, 
on rsque de se faire des rœuds dons les muscles 
Courir en portant sur son dos et à l'arière de ses 
jembes des muscles déjà 10 courts ne peut que 
lasser davantage, Pédale en écarant las cuisses 
quand la zone lombaire cs déjà creuse et accour 
cie ne peul que l'enloncer daveniage. Au lieu de 
Le Faire des cuisses, on 5e fera surtout des crains» 
Lever le rez pour regarder le roule late lo ruque. 
Ces pareil pour la brasse : sorir le nez de l'eau 
raccourci la nuque. Crawler sur la ventre ou sur 
le dos oblige à sert & Eros, à le lever a done à 
raccourck le mule grand donal, cs qui encore 
une fois lasse le dos, Mère chose pour le tennis 

top dors une ble ou ins rage alenge 
bros mois le corps. Pour autant, Il ne faudrait 
pes ss hard petite Rene Ms 
essayons d'èhe atentf à ca que nous remeniens 
dans note corps, aux signaux d'alarme qu'il nous 


scspts 


envois. Sachens doser nos affoits. No pas trop on 
fee en espérant nous foire du bien, en nous disant 
c'est bon pour la santé». Faisons du sport pour de 
bonnes raisons, pour le plaisi: du jeu, du paroce, 
pourquoi pas ouss! de l'eFo, ei non por devoir 


« Ça fire, donc ça élire !» 

On tessent souvent le besoin de s'éfrer, d'ellenger 
son corps el ses muscles. Les exercices d'élrement 
sont nombreux at quand on les fai, an sont on dfiot 
que +çus re sur ls muscles. FI S celle Impres 
sion d'éirement n'était qu'une illusion, une rie de 
hampsl'cil où fompecors? E si nous regardions 
ce qui s passe vraiment quand nous pensons que 
raus nous drone 


Prenons hais exemples parans 


1. Se perdre à l'espaler par les bies : voilà un 
éframent «classique» pour étrer les muscles de la 
clone vertébrale. Les bros en l'air, les mains plus 
Hautes que la tél, on croi s'alonger at se grandit 
Edcs vraiment le cas ? La posilion que nus prenons 
res en lot, qui plus est suspendue) à un sspañer, 
contacte les muscles de notre dos, de nos bras, de 
res épaules st de none nuque. Qui di contraction, 
di iésicblement mccourcissement, Si on Iuche le 
dos d'uns personne faisant cal exercice, on sent 
lous les muscles parrretébraux en boule, en ain 
de sa raccourcir. Peutan s'érrer dans celte pouiion& 
La seule chose que lon étre, c'es la peau des bras 
au niveau des aisselles 


Les bras en la, le dos æ ruse ef se raccourci 


2. Metre une jarrbe à l'équarre : debout, la jomba 
lendue, le pied posé en hauteur sur un banc ou une 
bare comme un danseur, le foggeur fait souvent 
cet exercice peur élrer les muscles à l'arrière de sa 
jambe. S'éfretil vraiment? Si l'en regarde de plus 
prés. on vai presque toujours le ganou qui toume 
à linérieur où recule, ou le pied qui & lord. Ce 
serl de pelles Hicheies des muscles de la jambe 
qui évient ainsi da s'alongur. L'arière de le jambe 
tre, en af, mais le résulal n'es pas un éirement 


de la jambe 


3. Se pencher en avant pour poser les mains au 
sel : encore, c'est un étremant ms classique. Là 
encors, $ on regardait de plus près ce qui se passe 
quand on L faite Les fesses souvent reculent, 
bassin port de travers, les siods s écortent, la nuque 
Le creuse, les genoux se plenl dens un sers ou dns 
l'aute où tourrent à l'intérieur. Ou encore, si les 
mains ont réusa à toucher ere, les bras se tordent 


À er sion rescar aurret 


au niveau des coudes au des épaules. Pouiquai? 
Four nous permelte de nous pencher en avan sons 
rous éhrer, des torsions en tout genre qui lort qu'on 
llarge ici pour taccaurcir là. Le ceres mal en place 
ure foule d'astices et de pattes ticheres. Mois 1 
peut éhe inférescart de faire cet dhrament ar obcor 
Vant ces rues où de voir ce que cela feil si on 
tente da les éviter (voir Tast 2 : Paumes de mains et 
planes de pieds, p. 46] 


« Musclez votre dos !» 

On dit souvent qu'l faut muscler et renforcer son 
ds qe le conne velébole a besoh d'te 
maintenue. pour évier que les vertèbres «sautent» 
où se déplacent. D'où nous vient cete idée que 
ébe ds eoit fon e mena 2 Et Parce que 
mous avens souvent ml au dos que nous le pensons 
fable Et nous regatdlons evraimerés note des ® 


Les muscles sy tiennent ious solidaires depuis la 
base du crêne jusqu'ou bout des otals, ils sont 
incroyablement bien organisés, telle une ormée en 
rdre de botaills. Note dos est lot et puissant 
S'il a mal, c'est plu par excès de force que par 
fa blesse. Les muscles du dos n'ont pos becain d'être 
renlorcés mais... de Iôchar leurs contecures (voir 
encodré : Le chat gré, p.40! 


« Tortifiez vos abdos!» 

Po Er un den plat: des abdos sen bélone, où 
Ft us aies d'ondes à nil 
sangle abdominale. Et ai nos abdominau» n'étaient 
pasresponsables de orriolleaeceinctisirentie ET 
s'il fallait chercher le coupoble ailleurs ê 
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Regardons ce qui sa porse on anièra de notre 
verre, juste de l'oute côté, dans noire dos. Que 
vaiton souvent quand le vente sont Un creux à 
l'apposé de la <bowe» du vente. Ce creux, c'est 
lu & coupoblel | pose le vente en œvant. Il 
empächo los abdominaux de sa contactar. L'eineuf. 
fsoncer de nos ebdorinouz est due à un tuccour 
cissemant, une tension des muscles lombaires. Or 
justement ls plupart des sercices classiques de 
renforcement de la sangle abdominale bent iovailer 
et donc contrachurer le baë du dos. Que faudratil 
faire alors pour avoir un venire eme et plat? Avant 
tour redonner de la lengueur aux muscles de la zone 
lombaire qui s décreuscra pour permetre au ventre 
de rerouver s jus place. Paur aulan, le ventie ne 
sera jamais complètement pla, n'oublions pas qu'il 
loge no crgenes vilaux ef sept mêlres d'itesins 


«. à respirer l> 

Les exercices d3 respiration sont légion. Le plus sou- 
vent. ds consislnt à gorller d'air le Hhoiex comme 
on remplirait un sac pour avair sa dose d'axygère, 
puis à souffler bruyemment. l'exercice s'occem 
pogne d'une énagique lee des Los, por un 
grend mouvement velentaire qui & pour efet de 
culever les cêles denrant ainsi l'impression de ire 
de l'espace pour l'air 


El sien enêlai de se frcer à « bien respirer? Et ai 
la respirohien n'avai ren à voir avec la volonté et 
l'érerge® Ets lo respiration n'était pas qu'une His 
Loir de poumons at de volume de cage thotocique & 


La respiralion est un échange, je prench, je donne, 
d'inspir, l'xpire. Faire du rut en souflant re garan 
Ftpos que l'ar sorte en plus gionde quanfié, C'as 
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mêre l'inverse. Si on fai du bruit on expirant, c'ait 
parce qu'en même lemps que l'on sulle, on ferme 
les isues, On st les levres, ler joues, la gorge. 
On soufre mieux si on laisse le possage libre, si 
le corps tour entier se lisse naverser par l'air, C'est 
lorsque nous dérouors lo nuque, le dos, larière 
des jambes, les méchoires, la laigue el même Les 
veux que la respiration retrouve nanrellemant son 
cmoliude (pour en seveir lus sur le lencliannement 
de la respiration et l'anatomie du diophiagme, voir 
l'ercodré : L'arctomie du diaghragre, p. 70) 


Beaucoup de gens se croient vidimes de cele dé 
Farmaion que l'en dit hérédiaire Et si ler pieds 
plais n'élaiert pas une fetallé? Et 5 les pieds plats 
d'éient pas ur problème de pied® Les viais pieds 

Jars sont baaueoup plus tores qu'on ne la croit, Si 
A ee nn. ce quie con sur en 
tachors de muscles frop couts et raides, E ces 
hactiars viennent de plus hour : dos genoux, des 
hanches, des épaules, du cou, Parler des semelles 
r'ast pos le scluton miracle, il vaudrait mieux aider 
la musculaire à rehauver sa longueur nakrele. 


«ai un oignon, je dois mue faire 
gpéer» 

hair sous éau'on pl 5 Sat eur 
déférmohien Héquenie du pied, lo.gror oral chuis, 


ce qui fai sil lea de le première oieulation, On 
di souvent que [hall valgus as Héréditare et que 


la seulo solution es l'opération. Celleei consiste à 
tables l'os qui soit 


Et si on pouvait prévenir l'oignon? Et si on pour 
voir évier l'opéraion 8 Ets, comme les pieds plais, 
l'aigren n'était pas un preblème de ped? 


l'oignon est a conséquence du mecaureissemant de 
la chainz postéieure. Oui, encore | Les muscles on 
cours rent sur les os ei les délorment. Si on 1oboke 
l'es, i y a do fortes chances qu'il etepoursos, Ca 
quil Bu c'esl perrelre au gros crtal de reou- 
Ver sa place naturelle, ders le prolongement du 
boid inlzne du pied, Pour cela, à faut allonger la 
rusculorure sous & pied ei à larrère des jambes 
Et pour prévenir l'apparition de l'oignen, offers à 
où pieds des chaussures qui respecient leur forme 
naturelle au lau d'euger que ca sai la pied qui se 
conforme aux chaussures 2! dane qu'il «> délamme 
Le bou de noïe pied n'est pos poilu. C'est mème 
le conti : las plu large en avant au niveau des 
orteils qu'er amièe. Si l'en ed ure ferme, même 
pette, même coquete, pensons porfais à descendre 
de nos talons car ll ampéchont la jambe de se 
dépher complètement. À loc de ne plus pouvoir 
s'alonger, les muscles de l'arrière de la jambe at du 
pied se raccouicissent d le pied, denc, se délare. 


= Poten du ts: la ge. 


On soso sauvent en tailleur, sponionément, sons 
réfléchr, pour la plupart d'enre nous, cet posi 
ler es locile à prndie el ccnloiiable, On tent 
bien assis, même sons s'odawser, Ët puis alle as 
souvent awociée au repos, à lo médiaion, à la 
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paix intérieure. Et si on ÿ tagatdai de plus près 
Que s passeti| quand on s'assot er lilleur? On 
écara les cuisses, forcement. Tès bian, co n'es! pas 
interdit. Mais il y a une loi dans la «mécanique 
Humaine qui veu que dès qu'on écore les jambes 
de plus de 45° par rappoñ à l'as du cope, les 
muscles lombaires se raccourcistert el se réracken. 
Une euvata sa creuse alors en bas du des au niveau 
de la charnière lombo-sacrée, la joncion entre le sa- 
cum ail cinquièrre lt demérel verre lorboire 
Cote auch so cieuso oncoie plus à more que 
l'en écorle devaniage. Celo n'a pes d'imparence 
Sion ne rese pes longlemps dans cette postion, 
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mas si c'est celle qua l'on prend systématiquement 
à choque foi qu'en s'essol par ler, celle cuvelle 
nsque de provoquer des douleurs lombaires at un 
pincement du nef scialique qui émerge à ce riveaur- 
Àà pour se difger vers les ambes, De plus, le venre 
£e trouve propulé on avant al rhibé, incapable de 
se coriruder ou de ravaller. l resle mou, poussé 
en avant, Alors comment s'asseoir par ire sans 58 
Hite du mal? En chergeont régulrement de posi 
ion, À n'y a pas de position idéale, On pau aussi 
£'asseait contre un mur, les jambes allengées davant 
sci, eu ks jobs féchies, 
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Pour oller plus loin 


Pratiquer l'Antigym avec un pralicien certii à 

Guôce à ca Îvre, veus poinez découvrit ét pratiquer FAnigym, seule) <héz vous où en demi. Si vous 
avez envie d'être occompagnéle| parun prolemiennel, des praficiens confiés Antgymnastique propesent 
des cours colketfs tebéomecaites d'une heure dl demie ou des couts mensuels d'une cemijourre. ls 
proposent aussi des stages sur lime ol plusieurs joutnées. Avant de commencer les cours callectts, le 
praicion cetié vous renconlte paur un entretien croi ai vous propage également un cours individuel. 


En contactant ur praticien coté Anigymnaique, vous avez l'aseuranea de pratiquer avec un profession 
nel compéint et quallié dort le ravail est confome à la méthode mise au poin! por Thérèse Benhercl, 


Pour bite de l'Artigym prés de chez vous et Kouver les cordoméss de lous les prñciem cenifiés, 
consulez lo brique Séances el dugesr du sie de l'Anligymnasique: 


Suivre une formation 
Chaque année soient de nes éceles de fomaton, en France et dans le monde, de nouvenux protciens 


certfiés Anligyrmnastique. 


Suirs la lematon de praïcien cattfé Antgymrastique, c'est 
= acquëiit une connaissance cpprolondee de la méthode Anigymnastique oupiés de formateurs ceriliés 
DRE un Favall de développement personnel basé sur le earps, lalhanemissien = l'écous de 
laure; 

22 donner ln posibillé d'exercer un mé pessionnon! en uk indépendence, loul en bien paie 
d'un réseau de profezsonnels à fever le monde; 
— bénélicier de la réputaïon d'une morue inlerratienele piclégés dans loue l'Europe ei de nombreux 


ue pays 


Re bc a ue :Antigÿm 
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LE DÉBUT D'UNE BELLE HISTOIRE 


Vous vol arvélel à la lin de ce livre. Même si vous n'avez fait que Le le ou le parcourir sars avoir essayé 
un seul mouvement où sans les avoir bus essoyés, vous venez déjà de loire de l'Anigymnasique car vous 
avez commencé à porler un aure regard sur Vote coips. Vous êtes poutére intrguélel, pus curioux (eu 
curieuse) de vote corps d de ses posibillés. Vous avez peutéle envie d'élabli ave lui une reuvelle rdoten, 
un dialogue intime at bienwellan!, Vous désirez lui taire du bien, lui fair corfiance. Il 18 peut même que vous 
commerciez à le sent auremert. C'est un beou commencement Le début d'une bele histoire, vote histoire 
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atout 


MON CARNET D’ANTIGYM 
Mes mouvements préférés : 


NS 


conte 


atout 


MA SEMAINE D'ANTIGYM 
Man phogarnme à la maison : 


Mo phogharume au buneaue : 


conte 


atout 


Mon phoghatane eh vacahoek, : 
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